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Lời giới thiệu 


Giả sử bạn đến Á Châu vào khoảng thập niên 80 để tìm hiểu những lời dạy sống thực của Đức Phật. dé 
khám phá xem hiện nay còn có những nhà sư. những ni cô sống cuộc đời đơn giản trong rừng sâu. hàng 
ngày mang bát xin ăn và chuyên tâm hành thiền không? Dĩ nhiên bạn từng xem kinh sách và biết rằng chính 
Đức Phật và hàng môn đệ đã du hành khắp miền thôn dã và những khu rừng rậm Án Độ kêu gọi mọi người 
hãy cùng Ngài trau giỏi trí tuệ, mở rộng tình thương, sống đời giản di của một khát sĩ, hi sinh tất cả cho sự 
bình an tỉnh thức. 


Ban có thé tìm thấy những hình ảnh đẹp dé ấy sau hơn hai mươi làm thế kỷ biến đổi chăng? Những lời day 
xa xưa ây có còn được áp dụng và thích hợp với xã hội mới mé và bộ óc tân tiên của chúng ta không? 


Bạn có thể đáp máy bay xuống một phi trường hiện đại gần Bangkok, Colombo hay Rangoon. Ban có thé 
ngôi taxi dạo qua các đường phó Á Châu tấp nập, ngắm những via hè dày trái cây miễn nhiệt đới hay nhìn 
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những chiếc xe buýt dày áp người tới lui không ngớt. Qua vài góc phó bạn lại thấy những ngôi chùa nóc 
vàng dà sộ, những ngọn tháp cao vút tân kỳ. Đó là nơi những nhà sư, những ni cô lưu trú dé học hỏi kinh 
điển cô xưa. Họ thường tụng kinh hàng ngày và giảng đạy giáo pháp cho mọi người. Nhưng đó không phải 
là nơi bạn có thê tìm thấy những gì bạn muôn. Nếu bạn muốn thấy nếp sống giản di trong rừng, muốn tìm 
những người hành thiền với chiếc y vàng khiêm nhường và chiếc bát đơn giản như Đức Phát, bạn phải rời 
phó thị náo nhiệt, bỏ lại sau lưng những ngôi chùa dó sô, những ngọn tháp cao vút ấy. Nếu xứ bạn đến là 
Thái Lan, một xứ có nhiều chùa và nhà sư nhất, bạn phải đáp xe lửa ở gần nhà ga Hualampang đông đúc, 
đón chuyến xe sớm nhất đi lên miền cực Bắc rừng nuí âm u hay xuống tận miền Nam đất bằng hoang đã. 


Chi vài giờ sau bạn đã ra khỏi phó thị ồn ào, xa rời những khu thương mại sàm uất và không còn nhìn thấy 
những căn nhà lụp xụp nằm dài hai bên đường xe lửa. Bạn đi xuyên qua những cánh đồng lúa hình bàn cờ 
được phân chia một cách đều đặn và nhịp nhàng bằng những bờ ruộng, những con lạch và những đường, 
dẫn nước nhỏ. Ở tận chân trời của biển lúa Ấy, cứ vài ba đặm bạn lại thấy những hòn đảo nói, đó là khóm 
kè hay khóm chuối rậm rạp. Nếu xe hỏa đến gần hơn một trong những hòn đảo nói ấy, bạn sẽ thấy ân hiện 
trong khóm cây um tùm một mái chùa màu cam và những ngôi nhà gỗ đơn sơ. Đó là hình ảnh những ngôi 
làng Đông Nam Á. 


Mỗi ngôi làng chừng năm trăm đến hai ngàn dân là đã có ít nhất một ngôi chùa. Chùa là nơi cầu nguyện, lễ 
bái, hội họp. đỏng thời cũng là ngôi trường làng. Đây là nơi phần lớn thanh niên trai tráng đến tuôi hai mươi 
vào xuất gia trong khoảng thời gian một năm hay ba tháng, học hỏi Đạo Pháp hầu trở nên một thành viên 
trưởng thành của xã hội. Chùa được điều hành bởi một vài nhà sư lớn tuổi giản đị và thiện chí. Những nhà 
sư này học hỏi một số kinh sách có, hiểu biết nghi lễ và giáo lý căn bản dé đảm nhận vai trò như một giáo 
sĩ của làng. Chùa là một thành phần cũng là một đơn vị tô điểm thêm cho nét đẹp của làng. Nhưng đây 
không phải là nơi mà bạn phải tìm. 


Xe hỏa của bạn phải đi thắng mãi lên miền Bắc, đến kinh đô cũ của xứ Auddhaya, với di tích những ngôi 
dén lộng lẫy dà bị sụp đổ và những lâu đài có kính hoang tàn vì bị cướp phá hàng thé kỷ trước đây trong 
trận chiến tranh với vương quốc lân cận. Lưu lại trong dám hoang tàn đồ nát ấy là những ngôi tượng Phật 
không lồ, điểm nhiên qua sương gió của thời gian. 


Bây giờ xe lửa của bạn rẽ về hướng Đông đến tận biên giới Lào, xuyên qua cao nguyên Korat. Bạn phải 
mát vài giờ nita để băng qua bình nguyên với ruộng lúa và làng mac, nhưng dàn dần ruộng đồng và làng 
mạc trở nên thưa thớt và nghèo nàn hơn. Ở đây bạn không còn thấy những rạch nước và những ngôi vườn 
cây trái sum sê của miền Trung Thái. Cảnh vật trở nên hoang dã, nhà cửa có vẻ nhỏ nhắn và đơn sơ hơn. 
Những ngôi chùa làng vẫn còn láp 16, nhưng cũng nhỏ bé và đơn giản hơn. Ở đây lối sóng cô xưa tự túc 
được duy trì. Bạn có thể nhìn thấy những phụ nữ khóac mình bằng chiếc khăn dét tay, nép bên ngưỡng cửa 
e then nhìn khách lạ, những nông dân đang chăm chỉ làm việc ngoài đồng dưới ánh nắng thiêu đốt và bọn 
trẻ con chăn trâu trong những con mương nước đục ngàu đọc theo đường xe lửa. 


Vùng thôn đã ít phát triển này là nơi còn duy tri được truyền thống của các sơn tăng. Đây là vùng giữ được 
vẻ thiên nhiên của rừng rậm, nuí đổi và những vùng đất hoang chưa bị bàn tay con người sửa đôi. Nhiều 
thế kỷ qua chón quê mùa này đã hỗ trợ tích cực cho các tu viện với những nhà sư sống bình lặng, đơn giản 
trong rừng. Là một khu hoang sơ ít người biết đến. nhưng nơi đây đã đóng góp lớn lao vào việc duy trì và 
thé hiện sự giác ngộ, giải thoát của Đức Phật. Phần lớn những nhà sư ở đây không đóng vài trò của một 
giáo sĩ làng, không đạy học cũng không học hỏi. nghiên cứu, duy trì kinh điển có xưa như những nơi khác. 
Chủ đích của họ là sông trọn vẹn và thực hành việ quán xét và binh lặng tâm hón bàng chính con tim và 
khói óc của mình: đó là thực hiện những lời giáo huấn của chư Phật. 


Nếu bạn rời xe lửa, dùng xe buýt hay thuê một chiếc xe riêng. ré sang một con đường đất để đến một tu 
viện như thế, bạn sé tìm thấy được gì? Những lời dạy của Đức Phát và phương pháp hành thién có còn thích 
hợp với thời đại này nữa không? Thiền Minh Sát và tỉnh thức có cần thiết cho những người sống trong một 
xã hội tân tiền và phức tạp không? 


Đến nơi, bạn sẽ lấy làm ngạc nhiên khi biết đã có nhiều người Tây phương tìm đến đây trước bạn. Từ năm 
1965 đã có hàng trám người Âu Mỹ nhu ban dén thám viếng và học hỏi trong những khu rừng. hoang dà 
này. Một số đến học hỏi một thời gian ngắn rồi trở về. đem những gì mình đã học hỏi áp dụng vào đời sông 
hàng ngày. Một số khác đến ở lâu hơn, hoặc xuất gia tu một vài năm đến năm bây năm, rồi trở về. Một số 
khác nữa, nhận thấy đời sóng trong rừng phong phú và cần thiết nên quyết định ở lại luôn cho đến bây giờ. 


Mỗi nhóm đều nhận được những lời dạy trực tiếp qua con tim và khối óc của mình và được cung ứng một 
lỗi sông ý thức và sáng suôt. 


Mới đầu phương pháp có vẻ dé dàng và giản dị: nhưng sau một thời gian có gắng thực hành lối sống của 
Đức Phật, họ sẽ thấy đây không phải là việc giản di dé dàng. Mặc dầu ở đây đòi hỏi một sự có gắng không 
ngừng nghỉ, nhưng sau một thời gian thực hành, họ sẽ tìm được những gì mà họ muốn tìm. Họ sẽ cảm thấy 
rằng trên thế gian này không có gì quí báu hơn việc tìm ra được Pháp bảo hay chân lý trong chính cuộc 
sống của họ. 


Ngay từ lúc bước chân đến chốn thiền lâm như chùa Wat Pah Pong này, bạn sẽ thấy tinh hoa của pháp hành 
nằm ở đây. Ngoài tiếng reo của lá rừng, bạn không còn nghe được một âm thanh nào khác nữa. Những nhà 
sư làm việc hay kinh hành trong yên lặng và tỉnh thức. Thiền Viện Wat Pah Pong chiếm một điện tích hơn 
trăm mẫu tây, chia làm hai khu tăng ni riêng biệt. Những mái lều thô sơ đạm bạc đựng lên một cách khiêm 
nhường trong rừng cây xanh tươi và lối mòn yên tĩnh. Trung tâm của tu viện là một thiền đường lớn, trai 
đường và chánh điện. Toàn thé cơ sở trong rừng tao nên một khung cảnh giản don, thoát tục khiến người 
đến viếng có cảm tưởng như mình đã đến nơi giải thoát. 


Những nhà sư tụ tập ở những tu viện như thế này thường nép mình trong khuôn khổ kỷ luật và tri túc gọi là 
"hạnh đầu đà." Thực hành hạnh đầu đà là truyền thống của những nhà sư sống trong rừng. Họ tự nguyện 
sóng khác khó như thời kỳ Đức Phật, thọ trì mười ba pháp đầu đà: tiết chế trong việc thọ nhận thức ăn, y 
phục. thuốc men và chỗ ở. Điều chính yếu của pháp hành này là hạn chế tư hữu, chú tâm vào việc hành 
thiền, mỗi ngày di khát thực một lần. Lối tu hành thanh cao này còn được giữ gin trong những khu rừng 
sâu Mién Điện, Thái Lan và Lào. Đây là những khu đất hoang có nhiều hang động. là chốn lý tưởng cho 
những người tích cực hành thiền. Những nhà sư tu hạnh đầu đà có truyền thống là những vị du tăng, sống 
đơn độc hay từng nhóm nhỏ, thường di chuyển đây đó, không ở hẳn một chó nào. Noi tạm trú của họ là 
những chiếc "lều dù" đơn sơ. 


Trong cuốn sách này chúng tôi sưu tập và phiên dịch những lời dạy vẻ Pháp Hành của Ngài Ajahn Chah, 
Tăng trưởng Thiên viện Wat Pah Pong. một trong những thiên viện trong rừng. 


Ajahn Chah và thầy của Ngài là Thiền sư Ajahn Tong Rath và Ajahn Mun đã bỏ ra nhiều năm kinh hành 
và ngồi thiên trong rừng sâu. Những lối day trực tiếp và dày hiệu năng đã được các ngài và những vị sơn 
tăng khác giảng dạy không phải. nhằm vào những người muốn tìm hiểu, học hỏi Phật giáo đề thỏa mãn trí 
thức hay thực hành Phật giáo bằng nghỉ thức thờ cũng, mà nhằm cho những ai muốn thanh lọc tâm ý và 
quan kiến sai lầm của mình bằng cách thực sự áp dụng những lời dạy của Đức Phật vào đời sống. 


Những vị thiền sư nói tiếng sống trong rừng thường được thiện tín tìm kiếm và mời ra dạy đỗ. Dé đáp lại 
lòng nhiệt thành của những người ham học hỏi đạo giải thoát, những vị thiền sư phải ngưng du hành. trú lại 
một khu rừng nào đó và sau đấy những thiên viện hành hạnh đầu dà được xây dựng. Với dà gia tăng dàn số 
trong vòng một thé kỷ trở lại đây. thật khó mà tìm thấy những khu rừng dành cho các du si; do đó, những. 
thién viện trong rừng dành cho các thiền sư trước cũng như hiện nay trở thành nơi trú ngụ của các du sĩ hay 
của những nhà sư thích hành thiền. 


Sau một thời gian du hành đây đó dé hành thiền. Ngài Ajahn Chah trở vẻ dinh cư trong một khu rừng rậm 
gân nơi sinh quán của mình và thiên viện Wat Pah Pong được xây dung nên. Đây là một khu rừng hoang 


vắng, được xem là nơi dày rắn độc, cop beo và ma quý, nhưng là một nơi rất lý tưởng cho những sơn tăng, 
Tit ngày Ngài Ajahn Chah đến trú ngụ ở khu rừng này, nhiều thiền viện đã mọc lên quanh đó. 


Từ những chói tranh đơn sơ trong rừng, Wat Pah Pong đã phát triển nhanh chóng và trở thành một trong 
những trung tâm thiền hoàn chỉnh ở Thái Lan. Nhờ tài năng và tiếng tăm của Ngài Ajahn Chah, du khách 
và những người mộ đạo đến với thiền viện ngày một đông. Dé đáp ứng nhu cầu tu học của mọi người, hon 
năm mươi chi nhánh đã được mở ra khắp xứ Thái Lan do những thiên sư tu học từ thiền viện Wat Pah Pong 
đâm nhiệm việc giáng day. ké cả một chi nhánh gần Wat Pah Pong dành riêng cho những thiền sinh Tây 
phương muốn đến học thiền với Ngài Ajahn Chah. Trong những năm gần đây một số chỉ nhánh đã được 
mở ra ở các nước Tây phương. Một trong những chi nhánh nói tiếng là một thiền lâm lớn lao, qui mô, đó 
là Thiền viện Chithurst ở Anh quốc do Thiền sư Ajahn Sumedho, một trong những học trò đầu đàn người 
Tây phương của Ngày Ajahn Chah, điều hành. 


Những lời giảng dạy của Ngài Ajahn Chah bao gồm những gì gọi là "Cốt tủy của Thiền Phật Giáo", 
phương pháp thực hành đơn giản và trực tiếp để an tâm và mở mang trí tuệ. đạt đến sự sáng suốt thực sự. 
Phương pháp hành thiên tỉnh thức hay minh sát này là một lối thực tập thiền quán của Phật Giáo được bành 
trướng nhanh chóng ở Tây phương. Những lời chỉ dẫn của các vị sư hay các cư sĩ đã từng tu học trong 
những thién viện trong rừng hay tại những trung tâm thién tích cực, cung ứng cho chúng ta một phương 
pháp phó thông và trực tiếp dé huấn luyện thân tâm. Thiền Phật Giáo dạy cho chúng ta làm thé nào đề đối 
trị với tham lam. sợ hãi, lo âu, đồng thời cũng day chúng ta làm thé nào dé học được kiên nhẫn, trí tué và 
vị tha. Cuốn sách này nhằm mục đích cung ứng những lời hướng dẫn và ý kiến cho những ai muốn thực 
tập thiên. 


Ngài Ajahn Chah bắt đầu hành thiền từ lúc còn thơ ấu. Ngài đã đi nhiều noi và án cư nhiều năm trong rừng 
dé hành thiên dưới sự hướng dẫn của những vị sơn tăng đắc đạo. Ngài vui cười mà kê lại rằng, lúc còn nhỏ 
khi chơi trò chơi với chúng ban, Ngài thích làm sư trong khi các trẻ khác thích choi nhà cửa. Ngài đóng trò 
ôm bình bát đi khất thực và bảo lũ trẻ bỏ bánh kẹo cho mình. Ngài đã hành thiên rất tích cực và kỷ luật. 
nhờ thế Ngài đã thành công. Do đó Ngài đòi hỏi học trò của Ngài phải có đức tính kiên nhân và chịu đựng. 
Lúc còn là một vị sư trẻ. một ấn tượng sâu xa dà ảnh hưởng và hỗ trợ rất nhiều cho việc tu học của Ngài. 
Đó là lúc cha Ngài sắp mát, Ngài có dip ngồi bên giường bệnh của cha nhiều ngày trực tiếp đối điện với sự 
suy tàn và sự chết. Ngài Ajahn Chah thường nói: "Khi chúng ta không hiểu rõ sự chết thì đời sống thật 
nhiều rồi rám và làm làn." 


Kinh nghiệm này là n ip cơ mạnh mẽ giúp Ngài nó lực hành thiền dé tìm cho ra nguyên nhân sự dau 
khó của mọi người và nguôn cội của sự an lạc giải thoát mà Đức Phật đã chi day. Th ế là Ngài rũ bó tất cả 
cho sự tìm kiếm chân lý. Ngài dà gặp rất nhiều khó khăn và đau khó, ké cả việc Ngài đâm ra hoài nghi 
mọi chuyện và cơ thé bệnh hoạn. Nhưng Ngài vẫn kiên nhẫn ngồi. ngồi và theo dói, mặc dầu có nhiều 
ngày Ngài chỉ có khóc mà chẳng làm được gì cả. Ngài gọi đó là sự thách thức hay liều lĩnh với việc hành 
thiên của Ngài. C uối cùng sự duong đầu đó đã đem lại trí tué, khóai hoạt tinh thần và khả năng ky diệu để 
giúp đỡ người khác. 


Ngài Ajahn Chah giảng dạy bằng hai ngôn ngữ Thái và Lào. Những lời day trong cuốn sách này phản ảnh 
một tỉnh thần vui vẻ trong việc hành thiên. Đây là những lời dạy nhằm vào những người đã từ bỏ đời sóng 
thé tục theo tu trong rừng với Ngài Ajahn Chah. Tuy thé, tinh thần giáo pháp diễn đạt ở đây có tính cách 
trực tiếp và phó thông, thích hợp cho mọi chúng ta. Ngài nhấn mạnh đến những vấn dé căn bản của con 
người: tham lam. sợ hài, sân hận, và si mê. Ngài nhắc đi nhắc lại là chúng ta phải luôn luôn tỉnh thức trước 
những trạng thái phiền não này, luôn luôn tỉnh thức trước những dau khó mà chúng ta dà gây ra trong đời 
sống và trong thế giới chúng ta. Những lời dạy này là Tứ Diệu Dé, bài pháp đầu tiên Đức Phật giảng dạy 
vé: Khó, nguyên nhân khó và con đường đi đến diét khô. "Phải nhìn thấy tại sao ái dục gây ra đau khô." đó 
cũng là câu mà Ngài Ajahn Chah thường xuyên nhắc nhở. "Hãy học hỏi nơi kinh nghiệm của chính bạn. 
Hãy nhìn thấy sự thay đổi bản chất liên tục của hình sắc, âm thanh, mùi vị. cảm giác và tư tưởng. Hãy ý 
thức bản chất vô thường, bất toại nguyện và vô ngå của đời sống. Chỉ khi nào chúng ta thấy và thừa nhận 
ba đặc tính ấy, chúng ta mới có thé sóng trong an bình." Truyền thống tu thiền trong rừng thích hợp và tác 
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động trực tiếp trên sự hiểu biết và sự đối kháng của chúng ta vé ba chân lý trên: truyền thống này cũng có 
hiệu năng trực tiếp trên nỗi sợ hãi, sân hận và ham muốn của chúng ta. Ngài dạy chúng ta phải đối diện với 
những phiên não của chúng ta và dùng pháp từ bỏ, kiên nhân, tỉnh thức dé ché ngự chúng. Ngài khân nài 
chúng ta có gắng thực hành dé đừng rơi vào chỗ buôn ràu, lo lắng: hãy tự huấn luyện dé thấy ró ràng và 
trực tiếp bản chất thật sự của tâm và của vạn hữu. Chúng ta sẽ cảm. thấy sảng khóai, thích thú trước sự trong 
sáng, vui vẻ về phương pháp thực hành trực tiếp tại sơn lâm của Ngài Ajahn Chah. Bao quanh Ngài là sự 
tỉnh thức trong tinh thân tìm hiểu, vui vé, ngạc nhiên, hiểu biết và bình an nói tại sâu xa. Mong rằng những 
lời giới thiệu và những câu chuyện trong rừng thién ghi lại nơi đây phản ảnh được phân nào tinh thần ấy và 
khiến bạn có cảm hứng trong việc hành thiền. 


Hãy thận trọng lắng nghe Ngài Ajahn Chah và ghi khắc vào tâm những lời dạy của Ngài, bởi vì Ngài dạy 
thực hành chứ không lý thuyết, và những điều Ngài dạy liên hệ đến hạnh phúc và tự do của con người. 
Trong những năm đầu tiên khi Wat Pah Pong bắt đầu hấp dân nhiều du khách đến viếng, một loạt khâu hiệu 
được gắn doc lối đi: "Bạn đang ở đây, đến đề thăm viếng" và "Xin giữ yên lặng, chúng tôi dang hành thiền." 
Một câu khác ghi, "Thực hành Pháp và thấy rò chân lý là điều giá trị nhất trong đời sống. Không phải đã 
đến lúc chúng ta bắt đầu sao?" Tinh thần của câu này Ngài Ajahn Chah nói trực tiếp với chúng ta. mời gọi 
chúng ta hày giữ tâm an tịnh dé khám phá chân lý trong đời sống. Không phải đã đến lúc chúng ta bắt đầu 
sao? 


Đạo giản dị 


Theo truyền thống, Bát Chánh Đạo nói đến tám chỉ đạo như: Chánh kiến, Chánh tư duy, Chánh ngữ, v. v. 
Nhưng chân Bát Chánh Đạo ở trong chúng ta là: Hai mắt, hai tai. hai muï. một lưỡi và một thân. Tám cửa 
này là toàn thé Đạo (Con Đường): tâm con người đi trên con đường ấy. Biết những cửa này và quan sát 
chúng thì tát cà giáo pháp sẽ hiện khởi. 


Cốt tủy của Đạo rất đơn giản. chẳng cần phải giải thích đông dài: Vát bỏ yêu ghét. thản nhiên trước mọi 
chuyện xây ra. Đó là mục tiêu chính của việc hành thiên. 


Đừng có gắng tr: ở thành cái gì. Đừng nháy vào bát cứ chuyện gì. Cũng đừng là một thiền sinh. Đừng mong 
giác ngô. Lúc ngôi thì hày ngồi. Khi đi thì hãy đi. Chẳng nắm giữ gi mà cũng không. chóng dói gi cà. Di 
nhiên có hàng chục cách Thiền Định và nhiều phương pháp Thiên Minh Sát. Nhưng tất cả đều trở về chó: 
Hãy đề mọi sự tự nhiên. Thoát ra ngoài chiến trường. đặt chân đến nơi an lành mát mé. 


Tại sao không thử xem? Bạn đám không? 


Trung Đạo 


Đức Phật không muốn chúng ta đi con đường đôi. Một bên là tham ái, chim đắm. và bên kia là sợ hãi, ghen 
ghét. Ngài day chúng ta hãy tỉnh thức trước mọi lạc thú. Sân hân, sợ hài, bát màn không phải là lối đi của 
thiền sinh. Đó là lối đi của người thé tuc. Người an tịnh đi trên Trung Dao, vất tham ái sang bên trái, và bỏ 
sợ hãi, ghen ghét sang bên phải. Người nào muốn thực hành, phải theo Trung Dao: không nghiêng vé lạc 
thú hay đau khổ mà chỉ đặt chúng xuống. Nhưng dĩ nhiên. thoạt đầu hơi khó. Chúng ta bị đá sang hai bên: 
lúc sang trái, lúc sang phải như quả lắc đồng hó. 


Khi Đức Phật thuyết bài pháp đầu tiên. Ngài dé cập đến hai thái cuc, vì đó là nơi cư ngụ của tham ái. Ái 
duc, hạnh phúc đá sang bên này, đau khó và bàt toại nguyện đá sang bên kia. Cả hai luôn luôn gây phiên 
luy và đau khó. Nhung khi đi trên Trung Đạo. bạn đặt cả hai xuống. 


Nếu bạn theo hai thái cực này. bạn sẽ mát hết kiên nhẫn chịu đựng và sẽ bị hất ra ngoài khi luyến ái hay sân 
hận lôi cuón bạn. Bạn còn mặc bây như vậy bao lâu? Hãy xét xem: Nếu ban thích một thứ gì đó. bạn sẽ 
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theo sau chúng khi yêu thích phát sinh và dĩ nhiên nó chỉ lôi kéo bạn đi tim sự đau khó thôi. Tâm luyến ái 
thật khôn ngoan và khéo léo. Rôi nó sẽ kéo bạn đi đâu nữa đây? 


Đức Phật dạy chúng ta hày vất bỏ mọi thái cực. Đó là con đường thực hành chân chính. dân đến nơi thoát 
khỏi sanh tử. Không có khóai lạc và đau khổ trên đường này, cũng không có thiện và ác, tốt và xấu. Than 
ôi! Con người đầy ái dục, chỉ muốn tìm khóai lạc, không chịu đi trên con đường của Đắng Đại Giác, con 
đường dành cho người di tim chân lý. Dinh mắc vào hạnh phúc và đau khó, tốt và xáu thì không thé đi trên 
Trung Dao, không thé trở thành người trí, không thể giải thoát. 


Con đường của chúng ta rất tháng, tĩnh lặng và chánh niệm: dù phiền muộn hay phán khởi nây sinh, nó vẫn 
an tịnh. Nêu tâm bạn được như thê. bạn chăng cân nhờ ai hướng dân. 


Bạn sẽ thấy rằng, khi tâm không luyến ái, nó sẽ nằm ở trạng thái bình thường. Khi nó bị khuấy động bởi tư 
tưởng và cảm giác, tiến trình cáu tạo nên tư tưởng sẽ diễn ra và ảo giác thành hình. Hãy học cách nhìn tiến 
trình này. Khi tâm bị khuấy động. không còn ở trạng thái bình thường, nó sẽ ra khỏi sự thực hành đúng đắn 
dé tiến đến một trong những thái cực của đam mé và ghen ghét, từ đó nó lại càng tạo ra nhiều ảo giác, nhiều 
tư tưởng hơn nữa. Nếu bạn tiếp tục quan sát tâm, suốt đời chỉ làm vậy thôi, tôi bảo đảm rằng bạn chẳng bao 
giờ buồn chán. 


Chấm dứt hoài nghi 


Nhiều người có trinh độ đại học, có bằng cấp tốt nghiệp và thành công trên đường đời, nhưng vẫn cảm thấy 
cuộc sông của họ thiểu thôn. Dâu có tư tưởng cao xa hay thông minh hoạt bát đến đâu đi nữa, tâm của họ 
cũng chứa dày những thứ vô dụng và hoài nghi. Chim kén kên bay cao đây. nhung nó ăn những thứ gì? 


Chân lý là sự hiểu biết vượt ra ngoài tính cách điều kiện. tông hợp và giới hạn của khoa học thế gian. Dĩ 
nhiên trí tuệ thé gian có thé düng vào những mục tiêu tốt đẹp. Nhưng trí tuệ của thế gian có thé đi ngược 
lại với tôn giáo và giáo dục. Cái hay cái đẹp của trí tuệ siêu thế là có thể sử dụng kỹ thuật của trí tuệ thé 
gian mà không bị dính mắc vào chúng. 


Phải học phần căn bản trước. Đó là căn bản đạo đức, giới luật. thấy được sự giả tạm của cuộc sống, thấy 
được hiện tượng già và chết. Đó là nơi chúng ta bắt đầu. Cũng như trước khi biết di, bạn phải biết lật. biết 
bò, rôi biết... lái xe. và sau dó, có thé lái máy bay du hành quanh trái đât. 


Nghiên cứu sách vở không quan trọng lắm. Dĩ nhiên kinh điển là đúng, nhưng không diễn đạt hết chân lý. 
Kinh điền chi là ngôn tit, chữ viết, mà ngôn từ và chữ viết chi có khả năng diễn đạt giới hạn. Cháng hạn 
như danh từ "sân hận" không thể diễn tả được trạng thái nóng nảy. giận hòn, cũng như nghe nêu tên một 


người nào đó. khác với gặp người Ấy. Chỉ có kinh nghiệm của chính bạn mới đem lại đức tin thật sự. 


Có hai loại đức tin. Loại thứ nhất là tin tưởng một cách mù quáng vào Phật, Pháp và vị thầy -- thông thường 
là người đầu tiên hướng dàn mình hành thiền hay cho mình xuất gia. Loại thứ hai là Chánh Tín -- đức tin 


chắc chắn, không lay chuyển, phát sinh từ sự hiểu biết của chính mình. Mặc dàu vẫn còn những phiền nào 
khác cần vượt qua, người thấy một cách rõ ràng sự vật bên trong chính minh, có thé đứt được hoài nghi, 
đạt được đức tin trong việc thực hành. 


Bỏ hết ngôn từ sách vở và tự mình nhận thức 


Việc thực hành của tôi không đặt nặng ở học hỏi hay nghiên cứu. Tôi láy những lời dạy của Đức Phật làm 
căn và àu nghiên cứu tâm mình một cách tự nhiên. Khi thực hành, bạn hãy tự quan sát mình. cứ 
thé dàn dàn trí tuệ và tri kiến sẽ tự phát sinh. Nếu bạn ngôi thiền mà muốn được thé này, thế kia thì tốt hơn 
nén dep đi đừng ngồi thiền nữa. Đừng kỳ vọng hay mang thêm một ý tưởng gì vào việc thực hành của bạn. 
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Hãy xếp vào kho mọi y niệm hay tư kiến của mình. Khi thực hành bạn đẹp bỏ tất cả ngón từ, biểu tượng, 
du dinh, kế hoạch, v.v. Có thế bạn mới tự mình thấy được chân lý, vì chân lý không ở đầu xa. nó khởi sinh 
ngay tại đây. Tôi đã học giáo pháp qua kinh điển trong những năm đầu tiên. Lúc ấy, khi có thì giờ tôi thường 
đến nghe những học già, những bậc thầy thuyết giảng, cho đến khi sự học hỏi này bién thành chướng ngại 
nhiều hơn là hồ trợ. tôi mới ngưng học. Thực ra tôi dà không biết cách nghe giáo pháp. vì tôi không nhìn 
vào bên trong. 


Các bậc thiền sư này đã nói đến chân lý bên trong chính mình. Khi thực hành tôi bát đầu hiểu rò là nó nằm 
ngay trong chính tôi. Một thời gian sau, tôi thấy rằng các thiền sư này đã thực sự thấy rõ chân lý, và nếu tôi 
đi theo con đường của các ngài. tôi sẽ gặp những gì mà các ngài đã nói : và lúc đó tôi sẽ có thê nói, 
"Vâng, các ngài nói đúng. Còn gì nữa đâu?" Khi tôi kiên trì thực hành, tôi thây quả đúng như vậy. 


Nếu bạn thích ở trong Giáo Pháp thì hãy xả bỏ, hãy dé mọi chư) diễn biến tự nhiên theo nó. Chỉ thuần 
học lý thuyết mà không thực hành thi chăng khác nào "bỏ hinh bát bóng." Không cân học hỏi nghiên cứu 
nhiêu. Nêu bạn dựa vào những điêu căn bản và thực hành theo, bạn sẽ tự mình thây giáo pháp. 


Tâm tý học Phật Giáo 

Một hôm có một nữ giảng sư vé môn Siêu Hinh Phật Giáo đến thăm Ngài Ajahn Chah. Bà giảng sư này 
đạy định kỳ ở Bangkok về Vĩ Diệu Pháp (Abhidhamma) và Tâm Lý Học Phật Giáo. Trong lúc nói chuyện 
với Ngài Ajahn Chah, bà giải thích cặn kế tâm quan trọng của sự hiéu biết Tâm Lý Học Phật Giáo đôi với 
mọi người. Bà cũng cho biết là những học sinh của bà đã gặt hái được nhiêu lợi ích khi học hỏi với bà. Bà 
hỏi Ngài Ajahn Chah có đông ý với bà về tâm quan trọng của một kiên thức như thé không? 
Ngài Ajahn Chah gật đầu đồng ý: 
-- Vâng, rất quan trong. 
Hết sức hân hoan, bà hỏi tiếp là Ngài có chịu dé cho hoc trò của Ngài hoc Vi Diệu Pháp không? 
-- Vâng. di nhiên. 
Bà lại hỏi là Ngài muốn học trò Ngài học ở đâu và cuón sách nào tốt nhất. 
Ajahn Chah đưa tay chi vào quả tim minh, nói: 
-- Ở đây. Chỉ chỗ này thôi. 

Học hỏi và kinh nghiệm 
Chúng ta hãy nói đến sự khác biệt giữa việc Nghiên Cứu Giáo Pháp và Áp Dụng Giáo Pháp Vào Thực 


Hành. Chân Giáo Pháp phải học hỏi là: Tìm một con đường đề thoát khỏi sự bất xứng ý của đời sống và 
đạt được hạnh phúc. bình an cho chính mình cùng tât cả chúng sinh. 


Khi tâm an tịnh tức là nó đang ở trong điều kiện bình thường. Khi tâm di động thì tư tưởng hình thành. 
Hạnh phúc hay đau khó là một phần của tâm hoạt động này. Bát an và tham ái cũng được hinh thành như 
thế. Nếu bạn không hiểu rõ chuyển động này, bạn sẽ săn duói đàng sau tư tưởng hình thành mãi, và trở 
thành nạn nhân của nó. 


Thé nên Đức Phật dạy chúng ta hãy quan sát hoạt động của tâm. Theo dồi tâm di chuyên, chúng ta có thé 
thấy được những đặc tính căn bản của nó. Đó là vô thường, bất toại nguyện và vô ngã. Bạn nên tỉnh thức 
và quan sát những hiện tượng tâm lý này. Bằng cách này bạn có thé hoc được tiến trình của nhân duyên. 
Đức Phật dạy rằng: Vô minh là nhân phát sinh ra hành nghiệp và mọi hiện tượng. Hành nghiệp hay sự "chủ 
ý" này phát sinh ra Thức và Thức lại là nhân của Thân và Tâm. Đó là tiến trình của Nhân duyên. 

Khi bắt đầu nghiên cứu Phật Giáo, chúng ta thấy lối dạy theo truyền thống kinh điển đem lại nhiều lợi ích 
cho chúng ta. Nhưng khi tiến trình đã diễn ra bên trong chúng ta, chúng ta mới thấy rð tầm quan trọng của 
sự thực hành. Những kẻ chỉ học pháp học mà không thực hành không thể nào theo kịp sự mau lẹ của tiến 
trình này. 


Dĩ nhiên tiến trình của tâm được kinh điển hệ thống hóa và mô tả rõ ràng, nhưng kinh nghiệm vượt ra ngoài 
sách vở học hỏi. Sách vở không thé cho bạn biết "đây" là kinh nghiệm của si mé phát sinh, "đây" là những 
cảm giác phát sinh từ tác ý, "đây" là một loại tâm đặc biệt, "đây" là những cảm giác vé sự khác biệt của 
thân và tâm. Cũng như khi bạn trèo cây và bị rơi xuống đất. Bạn không thể nào biết được là bạn đã rơi bao 
nhiêu thước, bao nhiêu tác. Bạn chỉ biết bạn rơi xuống đất và thấy đau mà thôi. Không sách vở nào mô tả 
điêu này. 


Sách vở nghiên cứu Giáo Pháp được hệ thống hóa và làm cho ró ràng, nhưng thực tế không chỉ đi theo một 
lối đi đơn giản. Bởi thế, chúng ta phải dùng trí tuệ sâu xa của chúng ta để nghiệm xem cái gì đã khởi sinh 
trong tâm kẻ giác ngộ. Kẻ giác ngộ hiểu biết qua kinh nghiệm của họ rằng tâm không phải là Ta, của Ta, 
không phải là Tự Ngã của ta. Khi nói cho chúng ta biết tên của các loại Tâm và Tâm Sở, Đức Phật không 
muốn chúng ta dính mắc vào ngôn từ. Ngài chỉ muốn chúng ta thấy tất cả đều vô thường, khó và vô ngã. 
Ngài day hãy buông bỏ tất cả. Khi các pháp phát sinh ra hãy chánh niệm, biết chúng. Tâm thực hiện được 
sự ghi nhận. giác tinh này mới là tâm được huấn luyện đúng cách. 


Khi Tâm bị khuấy động thì nhiều loại tâm, tâm sở: tư tưởng, phản ứng, v.v., được hình thành và nây nở liên 
tục. Chi dé chúng thé, tốt căng như xâu. Đức Phật chi day đơn giản; t bỏ hết." Nhưng đôi với chúng ta 
thì cân phải nghiên cứu tâm mình dé biết làm thé nào dé có thé vât bỏ chúng. 


Nếu nhìn những yếu tố của tâm. chúng ta sẽ tháy tâm đi theo một tiến trình nhân quà tự nhiên: tâm sở như 
vậy. tâm sinh và diệt như vậy. v.v. Chúng ta có thé tháy ngay trong sự thực hành của chúng ta: Khi chúng 
ta có Chánh Kiến và Chánh Niệm thì Chánh Tư Duy, Chánh Ng, Chánh Nghiệp. Chánh Mạng. theo sau. 
Người Giác Ngộ thấy ró từng yếu tố của Tâm. Người Giác Ngộ chẳng khác nào một ngọn đèn. Nếu có 
Chánh Kiến, tức là có sự hiểu biết đúng thì tư tưởng và những yếu tố khác cũng đúng, chăng khác nào khi 
thắp đèn thì ánh sáng sẽ phát sinh. Nhờ nhìn sự vật với Chánh Niệm. Chánh Kiến sẽ phát trién. 


Khi quan sát cái mà ta gọi là Tâm. chúng ta chỉ thấy sự kết hợp của các yếu tố tâm khác nhau mà không có 
Tự Ngă. Vậy thì ta ở đâu? Cảm giác, ký ức, tát cả năm uân của Thân và Tâm đang dời chó như lá cuốn theo 
con gió... 

Chúng ta sẽ khám phá ra điều này khi chúng ta hành thiền. 


Thiền chăng khác nào một khúc gỗ: Minh sát và suy xét ở một đầu, an tịnh và định tâm ở đầu kia. Nhặt 
khúc gô lên cả hai đầu đêu lên cùng một lúc. Đâu nào là Thiên Minh Sát (Thiên quán)? Đầu nào là Thiên 
Định (Thiên chỉ)? Chỉ có tâm mà thôi! 


Bạn không thê nào tách rời Định Tâm và Minh Sát. Chúng chăng khác nào một trái xoài. lúc còn xanh thì 
chua, rồi chín thì ngọt. nhưng vẫn là trái xoài. Cái này sinh trong cái kia. Không có cái đầu tiên thì không 
có cái thứ hai. Những từ ngữ như vậy chỉ là sự chế định đề thông đạt. Chúng ta đừng dính mắc vào danh 
từ. Nguồn gốc của chân trí tuệ là thấy những gì ở bên trong chúng ta. Chỉ có loại học hỏi này có điểm cuối 
và là loại học hỏi về chân giá trị. 


Sự an tịnh ở giai đoạn đầu tiên của Định Tâm phát sinh từ sự thực hành "Nhất Tâm." Nhung khi sự an tịnh 
ra đi. chúng ta lai dau khó, vì chúng ta đã dính mắc vào nó. Đạt được sự định tâm không phải là điểm cuói 
vì pháp hành câu tạo và đau khô vân còn hiện hữu. 


Thế nên. Đức Phật lấy sự Định Tâm. sự an tịnh này dé quán xét thêm nữa. Ngài đi tìm sự thật của vấn dé 
cho đến khi không còn dính mắc vào sự an tịnh nữa. An tịnh chỉ là một trong vô só những hình thành của 
tâm. nó chỉ là một chặng trên con đường. Còn dính mắc vào sự an tịnh tức là còn dính mắc vào sự sinh 
thành và hiện hữu. Bởi vì khi an tịnh chấm dứt. dao động lại bát đầu khói lên và ban sẽ bị dính mắc nhiều 
hơn nữa. 


Đức Phật tiếp tục xem xét sự sinh thành và hiện hữu đề tìm ra nơi chúng phát sinh. Khi chưa tìm ra được 
sự thật của vấn dé, Ngài dùng tâm mình quán xét thêm. xem xét mọi yếu tố của tám, tìm xem chúng đã phát 
khởi như thế nào. Dầu có an tịnh hay không. Ngài vẫn tiếp tục xem xét cho đến khi Ngài hiéu rò rằng: tát 
cả những gì Ngài thấy, tắt cả năm uán của Thân và Tâm, giống như một thói sắt nóng đỏ. Khi thỏi sắt còn 
đang nóng đỏ. bạn có thé tìm được điểm nguội nào trên đó dé sờ tay vào chăng? Năm uán cũng như vå 
nắm chó nào cũng bị phỏng cả. Bói thế, không nên dính mắc, dù đó là sự an tịnh hay định tâm đi nữ; 
Không nên nói rằng sự bình an tĩnh lặng là "Tôi" hay "Của Tôi". Nghĩ rằng "Tôi" hay "Của Tôi" sẽ phát 
sinh åo tưởng dau thương vé Tự Ngã -- thé giới của Tham Ái và Si Mê, tức là một miếng sắt nóng đỏ khác. 
Trong lúc thực hành chúng ta thường có khuynh hướng nắm giữ (chấp thủ), coi những kinh nghiệm đạt 
được là "Tôi" hay "Của Tôi." Và bạn nghĩ "Tôi an tịnh" hay "Tôi dao động", "Tôi tốt" hay "Tôi xấu", "Tôi 
hạnh phúc" hay "Tôi đau khó". Sự dính mắc này là nguyên nhân của "Sinh thành" và "Hiện hữu". Khi hạnh 
phúc chấm dứt, đau khó xuất hiện. Khi dau khổ chấm dứt, hạnh phúc xuất hiện. Bạn sẽ thấy chính mình 
không ngừng phân vân giữa thiên đàng và địa ngục. Đức Phật thấy rò điều kiện của Tâm là vậy, và Ngài 
hiểu đó là nguyên nhân sinh thành và hiện hữu. Tâm ở trong điều kiện đó nên sự giải thoát. khóng hoàn 
thành được. Ngài bèn lấy những kinh nghiệm đó và quán xét chân tướng của chúng: Do có nắm giữ (chấp 
thi) nên có Sanh và Tử. Trở nên hân hoan là sanh: trở nên thóai chí là tử. Có chết nén có sống. Sinh và 
Tử từ thời điểm này đến thời điểm kia, kế tục nhau không dứt, như một guóng bánh xe kéo chỉ quay không 
ngừng. 


Đức Phật thấy rõ cái gi do tâm sinh ra cũng đều tạm bo, là những. hiện tượng có nhân duyên, thực sự trồng, 
rồng. Khi ánh sáng trí tuệ này phát sinh, Ngài xả bỏ tát cả, không nắm giữ gì nữa và chấm dứt đau khó. Bạn 
cũng vậy. phải hiểu những vân dé này đúng theo chân lý. Khi hiểu rð sự vật đúng theo chân tướng của nó, 
bạn sẽ t ng những yếu tố tao thành tâm thường đánh lừa bạn. Tâm chẳng có gì cả, không sinh ra cũng 
không chết di. Nó tự do, chiếu sáng, chói loi, rực rỡ, và không gì làm bận rộn nó cả. Tâm trở thành bận rộn 
chỉ vì nó hiéu sai và bị mê mờ bởi những hiện tượng có điều kiện này -- đó là ý tưởng sai lầm vé Tự Ngà. 
Thế nên, Đức Phật muốn chúng ta nhìn vào tâm mình xem thử lúc đầu có cái gì. Thật ra chẳng có gì cả. Sự 
trống rỗng này không sinh và diệt theo hiện tượng. Khi chứa dung điều tốt. nó không trở nên tốt. Khi tiếp 
xúc việc xấu nó cũng không trở nên xấu. Tâm trong sạch biết những đối tượng này một cách ró ràng--biết 
rằng chúng không có bản chát. 


Khi tâm của thiên sinh an trụ như váy, sẽ không có hoài nghi nữa: Có trở thành không? Có sinh không 
Khỏi cần hỏi ai! Quan sát những yếu tố của Tâm. Đức Phật dé chúng tự nhiên và trở thành người tinh thức 
trước chúng. Ngài chỉ nhìn với tâm xả. Những điều kiện dàn đến Sinh không còn hiện hữu ở Ngài. Với trí 
tuệ hoàn toàn của Ngài, Ngài gọi chúng là Vô thường, Khổ và Vô ngà. Bói thế nên Ngài trở thành người 
hiểu biết chắc chắn. Người hiểu biết chắc chắn hay giác ngộ thấy sự vật theo chân lý, không hạnh phúc hay 
dau khó theo những đôi thay của điều kiện. Đó là chân bình an. vô sinh, vô lão. vô bệnh. vô tử, không tùy 
thuộc vào nhân quả hay điều kiện, vượt ra ngoài hạnh phúc và khó đau. thiện và ác. Không còn cái gì dé 
nói đến, không còn điều kiện nào đề cải thiện nữa. 


Do đó. hãy phát triển tâm định. an tịnh và minh sát, hãy học cách làm cho nó khởi dậy trong tâm bạn và 
thật sự dùng nó. Nếu không, bạn chỉ biết Phật giáo qua ngôn ngữ, danh từ. Mặc đầu khi hiểu rành pháp học. 
bạn có thé đi khắp nơi giảng giải cho moi người biết giáo pháp. những đặc tính của cuộc đời: ban có thé 
thông thái, hoạt bát, nhưng khi sự vật hiện khởi trong tám, bạn có theo được chúng không? Khi tiếp xúc 
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với vật ưa thích, bạn có tức khắc dính mắc vào nó không? Khi gặp chuyện bực mình, người giác ngộ có giữ 
sự bực minh trong tâm hay họ dé nó ra di? Nếu bạn thây những điều bạn không thích mà vån nắm giữ hay 
kết án nó thì ban nên suy tư như sau: Như vậy không đúng đâu. không cao thượng đâu. Nếu ban quan sát 
tâm như vậy. bạn sẽ thật sự hiểu chính mình. 


Tôi không dùng từ ngữ trong kinh điển dé thực hành. Tôi chỉ nhìn vào kẻ giác ngộ. Nếu tôi ghét người nào, 
tôi hỏi tại sao? Nếu tôi không thương một người nào, tôi hỏi tại sao? Những gì khởi sinh hãy dò đến tận cội 
nguồn của nó thi bạn có thé giải quyết được vần dé yêu ghét và khiến chúng dé bạn ở yên một mình. Tất cả 
déu trở vẻ và khói sinh trong kẻ giác ngộ. Nhưng không phải chỉ nghe suông là đủ đâu, phải liên tục và 
quyết liệt thực hành mới được. 


Gà hay trứng? 


Giáo pháp dạy chúng ta hãy buông bỏ. nhưng thoạt đầu chúng ta tự nhiên bị dính mắc vào phần lý thuyết 
của giáo pháp. Người trí biết sử dụng lý thuyết làm công cụ dé khám phá phần tinh hoa của cuộc sóng. 


Suốt thời gian viếng thăm Anh quốc lần đầu tiên, Ngài Ajahn Chah đã đến giảng dạy cho nhiều nhóm Phật 
tử. Một buổi tối nọ, sau phần thuyết giảng. Ngài nhận được một câu hỏi từ một mệnh phụ. Bà là người dà 
nhiều năm nghiên cứu sự phức tạp của tâm theo Vi Diệu Pháp. Bà hỏi ý Ngài có thuận giải thích cho bà 
một vài điểm khó khăn trong môn học này dé bà có thể tiếp tục nghiên cứu một cách dé dàng hơn không. 


Thấy bà bị dính mắc vào sự hiểu biết lý thuyết và ngón từ chế định mà không nhận ra được lợi ích của sự 
thực hành noi chính tâm minh, nên Ngài Ajahn Chah trả lời bà một cách trực tiếp và mạnh bao: 


-- Bà chẳng khác nào người nuôi gà trong sân, thay vì nhặt trứng bà lại đi quanh sân dé nhặt phân gà. 


Những tên trộm trong tâm bạn 


Mục đích của thiền là nắm sự vật lên và đưa vào phòng thử nghiệm để rò thực chất của chúng. Chẳng hạn. 
khi nhìn hình đáng của một våt, ta thây nó xinh đẹp. trong khi đó Đức Phật day chúng ta: nó là bât tinh, vô 
thường. và chất chứa đau khô. Vậy quan niệm nào đúng theo chân lý? 


Chúng ta như du khách đến viếng một xứ lạ. Không hiểu ngôn ngữ bản xứ nên chúng ta chẳng thấy thú vị. 
Nhưng một khi dà học nói. học nghe ta có thê cười và nói đùa với người bàn xứ. 


Quan điểm thông thường cho rằng những yếu tó của đời sống chúng ta, bắt đầu từ cơ thể, là ôn có. Một đứa 
bé chơi bong bóng. Quả bóng vướng phải gai hay một vật nhọn. nó tung: cậu bé khóc lóc tiếc nuối. Một 
cậu bé khác, khôn ngoan hơn. biết rằng bong bóng rất dé vỡ nên không buôn ràu khi bong bóng vỡ. Con 
người đi vào cuộc sóng như kẻ mù. Họ quên cái chét như người tham ăn, ngón vào bụng thật nhiêu thức ăn 
khóai khâu mà chẳng nghĩ rằng minh phải bài tiết. Đến khi đau bung, vì không dự liệu trước. nên chẳng 
biết phải chạy đi đâu. 


Thế gian | đầy hiểm nguy, hiểm nguy từ những yếu tố của cuộc sóng, hiểm nguy từ những tên trộm. Trong 
chùa chiền cũng có những mối hiểm nguy như vậy. Đức Phật dạy chúng ta truy tâm những mối hiểm nguy 
này và đặt tên "Bhikkhu" cho người xuất gia. Bhikkhu có hai nghĩa: người đi xin, và người thây được hiểm 
nguy tham ái trong luân hỏi. Chúng sanh dày tham lam, sân hận. si mê. Bị ba loại phiền nào này ché ngự 
nén họ phải nhận lấy quà, gia tăng thói xấu. tạo thêm nghiệp. và lại bị ngã quy trước phiền não. Tại sao 
không thê loại bỏ tham, sân. si ? Nếu bạn có tư tưởng xấu. ban sẽ đau khó. Nếu bạn có sự hiểu biết đúng, 
ban có thé chấm đứt đau khó. 
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Phải biết hiệu lực và sự tác động của nghiệp. của nhân và quả. Dính mắc vào khóai lạc sẽ nhận lấy quả khó. 
Àn quá độ thức ăn ngon thi da dày và ruột sẽ phản ứng và bạn sẽ nhận lấy hậu quả sau đó. Bạn vui mừng, 
khi lấy trộm của ai vật gì: nhưng sau đó cảnh sát sẽ còng tay bạn. Khi quan sát theo đồi. bạn sẽ biết cách 
hành động, sẽ biết cách chấm đứt sự nắm giữ và phiền muộn. Đức Phật tháy được điều này nên cương quyết 
thoát khỏi mọi hiểm nguy thực sự của thế gian. 


Muốn thoát khỏi mối nguy hiểm của thé gian này, phải chế ngự những mối hiểm nguy bên trong chúng ta. 
Hiểm nguy bên ngoài không đáng sợ bằng hiểm nguy bên trong. Những hiểm nguy bên trong gồm: Gió, 
Lửa. Nước. và Những Tên Trộm. 


Gió: Gió đến từ giác quan của chúng ta, thúc ép tham lam, sân hận và si mê khởi dậy, hủy diệt phần bên 
trong tốt đẹp của chúng ta. Thông thường chúng ta chỉ thấy gió khi gió thôi lá cây, không thấy được gió 
của giác quan. Gió giác quan này nếu không được theo dói sẽ gây ra bão tố tham muốn. 


Lửa: Chùa chúng ta có thể chẳng bao giờ bị hỏa hoạn. Nhưng tham lam, sân hận, si mê đốt cháy chúng ta 
luôn khi. Tham ái và sân hận khiến chúng ta có ngôn ngữ sai lầm. Si mê khiến chúng ta thấy thiện ra ác, ác 
ra thiện, xấu thành tốt, không có giá trị thành có giá trị. Những người không hành thiền thì không thấy được 
nên bị lửa đốt cháy. 


Nước: Mói hiểm nguy ở đây là lũ lụt phiền não trong tâm chúng ta. nhận chìm bản tính thực sự của chúng 
ta. 


Trộm: Những tên trộm chính tông không ở ngoài chúng ta. Chùa chúng ta trong vòng hai mươi năm nay 
chi bị trộm một làn. Nhưng năm nhóm đạo chích của tham ái. ngũ uân. đã luôn luôn trộm cáp, đánh đập ta. 
hành hạ ta đủ điêu. 


Năm uân này gồm: Sắc, Thọ, Tưởng. Hành và Thức. 


1. Sắc: (hay Thân) là môi của bệnh hoạn và đau nhức. Khi nó không hợp với ý muốn của chúng ta, 
chúng ta sẽ sân hận và phiền muộn. Không hiểu được bản chất già và bản chất suy tàn của cơ thê nên chúng 
ta bị dau khô. Chúng ta cảm thấy bị lôi cuốn bởi cơ thé kẻ khác hay có ác cảm với cơ thể của họ là ta đã bị 
cướp mát sự an lạc thật sự. 


2. Tho: (hay Cảm giác) Khi đau nhức hay thích thú phát sinh, chúng ta quên rằng chúng là vô thường, 
khô và vô ngã. Chúng ta đông hóa mình với những xúc động của mình và như vậy là chúng ta bị hành hạ 
bởi sự hiều biết sai lâm của chúng ta. 


3. Tưởng: (hay Trí nhớ, tri giác) Đồng hóa mình với những gì mình ý thức và nhớ tưởng đến chuyện 


đã qua khiến tham, sân, si phát sinh. Sự hiéu biết sai lầm của chúng ta trở thành thói quen chất chứa tiềm 
thức chúng ta. 


4. Hành: (tác ý. chú y và những yếu tố khác của tâm) Không hiểu ró bản chất của các trạng thái tâm 
(tám, sở). chúng ta phản ứng, suy nghĩ và cảm giác. yêu ghét, hạnh phúc và phiền muộn phát sinh. Quên 
rằng chúng là vô thường. khó và vô ngã nên chúng ta mắc vào chúng. 

S Thức: Chúng ta cháp giữ các hiểu biết vé bón uán kia. Chúng ta nghĩ rằng: "Tôi biết, tôi là, tôi cảm 


thấy" và bị giới hạn bởi ảo tưởng về tự ngã. về sự phân ly giữa năm uân cho rằng Thức chính là Tự Ngã. 
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Ất cả những tên trộm ấy -- sự hiểu biết sai lầm -- đưa ta đến hành động sai lầm. Đức Phật không có ham 
muốn điều này. Ngài thấy không thé tìm được chân hạnh phúc ở đây. Thé nén Ngài dà ban danh từ 
"Bhikkhu" cho những ai thấy được mối hiểm nguy và tim đường tránh thoát. 


Đức Phật day chư tăng bản chất của năm uán và cách buông bỏ chúng. Không dính mắc vào chúng, không 
xem chúng là ta hay của ta. Khi hiểu bản chất của chúng, chúng ta sẽ thấy chúng có tiềm năng làm hại lớn 
lao, có giá trị lớn lao. Chúng không biến mát, nhung chúng ta không còn nắm giữ chúng như của riêng của 
mình nữa. Sau khi thành đạo. Đức Phật vẫn còn có thân, bệnh. có cảm giác đau khổ hay khóai lạc. có trí 
nhớ, có suy nghĩ, có tâm. Nhưng Ngài không dính mắc vào chúng, không xem chúng là tự ngă, là ta, là của 
ta. Ngài biết, Ngài hiểu chúng theo đúng bản chất của chúng. Cái hiểu biết đó cũng không phải là ta, là tự 
ngă. 


Tách rời ngũ uân khỏi phiền não và tham ái chẳng khác nào phát quang những bui cây nhỏ trong rừng mà 
không làm hại dên cây lớn. Chi có sự sinh và diệt tôn tai, phiên não không còn chó đứng. Chúng ta sinh ra 
và chết đi với ngũ uân. Ngũ uân đến và đi theo bản chât tự nhiên của chúng. 


Khi có ai nguyễn rủa ta, và nếu ta không có cảm giác vẻ tự ngã, thì chuyện xây ra chấm dứt theo với lời nói 
và ta không đau khô. Nếu cảm giác không vừa lòng phát sinh, hãy châm đứt chúng ngay tại chó và hiểu 
răng cảm giác không phải là chúng ta. 


"Nó hại tôi, nó quấy råy tôi, nó là kẻ thù của tôi," một vi tỳ khưu không nghĩ như thế. Vị tỳ khưu cũng 
không nắm giữ sự kiêu căng hay ngà mạn. Néu chúng ta không đứng trong tầm đạn, chúng ta sẽ không bị 
bắn. Nếu thư không có người nhận thì sẽ được trả lại người gởi. Thong thả đi vào cuộc đời không bị dính 
mắc vào việc đánh giá các việc xây ra, thầy tỳ khưu an nhiên tự tại. Đó là con đường Niết Bàn, trống róng 
Và giải thoát. 


Theo dói năm uân và làm sạch khu rừng. bạn sẽ là một người khác hẳn trước đây. Rất ít người hiểu được 
sự trồng rông và thực hành theo, nhưng ai làm được điêu này sé có niềm vui lớn lao. Tại sao không thử 
xem? Bạn có thê trừ khử những tên trộm trong tâm và xếp đặt mọi chuyện hoàn hảo mà! 


Chánh kiến 


Người phát triển chánh kiến bằng cách nhìn mọi vật duói ánh sáng vô thường, khó và vô ngã. sẽ chấm dứt 
được luyén ái và mê làm. Không luyén ái không có nghĩa là ghét bỏ. Ghét bỏ thứ gì mà bạn dà có và wa 
thích trước đây thì chỉ là sự ghét bỏ tạm thời. vì sự luyễn ái sẽ trở về với bạn. 


Không phải chúng ta đi tìm một cuộc sống khóai lạc, nhưng đi tìm sự bình an. Bình an nằm ngay trong 
chúng ta, được tìm thấy cùng chỗ với dao động và dau khó. Không thé tìm thấy bình an trong rừng sâu hay 
trên đồi cao. Bình an cũng không thé được ban phát bởi một vị thày quyền uy tối thượng. Chỗ bạn bị đau 
khó, ban có thé tìm ra con đường dé thoát khói khó dau. Có gắng trón chạy đau khó, thấy nguyên nhân của 
nó và chấm đứt nó ngay bây giờ tốt hơn là chỉ đương đầu với kết quả của nó. 


Bỏ đói phiền não 


Những người mới bắt đầu hành thiền thường phân vân không biết hành thiền là gi. Hành thiền là có gắng 
đôi điện với phiên não. không nuôi dưỡng thói quen cũ. Nơi nào bát hòa và khó khăn. nơi đó là chó dé hành 
thiên. 


Khi hái nấm vẻ ăn, không phải đụng thứ nắm nào bạn cũng hái. Phải hiểu loại nào ăn duoc, loại nào là nấm 
độc. Việc hành thiền cũng vậy. chúng ta phải biết mối nguy hiểm phải đương đầu khi hành thiên là phiên 
não. Phién não chẳng khác nào rắn độc. phải biết nó dé tránh nó. Phién não -- tham, sân. sỉ -- nằm ở góc ré 
của sự đau khó và tâm ích kỷ. Chúng ta phải học cách ché ngự chúng. chiến tháng và thoát khói sự kiểm 
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soát và điều khiển của chúng. đề làm chủ tâm mình. Dĩ nhiên cuộc chiến đấu này thật khó khăn. Khó khăn 
như phải xa rời người bạn thân đã sống với nhau từ thời thơ âu. 


Phién não chẳng khác nào một con mèo. Nếu cho nó ăn, nó sẽ quanh quân bên ta. Đừng cho nó ăn, nó sẽ 
không quây rây nữa. 


Lúc mới bắt đầu hành thiền không thé nào tránh khỏi nóng nuc và buồn chán. Nhưng hãy nhớ rằng chỉ có 
phiền não nóng. Nhiều người nghĩ: "Tôi chưa bao giờ gặp phải sự khó khăn như vây trước đây, Chắc có cái 
gl xây ra đây?" Chuyện này chăng có gì la, vì trước đây khi nuôi dưỡng phiền não, bạn đã đối xử nhẹ nhàng 
với chúng, vuốt ve, nuông chiều chúng. Như người bị thương bên trong mà chỉ đắp thuốc bên ngoài nên 
chẳng có cảm giác gì. Bây giờ mô ra đề trị tận gốc thì chắc chắn không tránh khỏi đau đớn. 


Muốn dé kháng lại phiền não thi bạn đừng cho chúng ăn. ngủ theo ý muốn của chúng. Nhiều người cho làm 
như thế là tự hành hạ mình thái quá. Nhưng đó là điều cần thiết để có sức mạnh bên trong. Bạn phải tự mình 
ý thức về mình. Luôn luôn theo dói tâm, ban có thé nghĩ rằng ban chỉ nhìn vào kết quả mà không biết đến 
nguyên nhân. Giả sử cha mẹ có một đứa con, lớn lên nó không biết kính trọng cha mẹ. Cha mẹ rất đau buồn 
và tự hỏi, "Không biết thằng này từ đâu đến đây?" Thực ra, đau khó của chúng ta đến từ sự hiểu biết sai 
lầm, từ sự dính mắc vào những hoạt động của tâm. Chúng ta phải huấn luyện tâm như huấn luyện một con 
trâu. Trâu là tư tưởng của chúng ta, và người chăn trâu là thiên sinh. Nuôi trâu và huấn luyện trâu là hành 
thiền. Với một con trâu được huấn luyện thuần thuc, chúng ta có thé thấy chân lý, chúng ta có thé hiểu 
nguyên nhân của "tự ngà" của chúng ta và chỗ chấm dứt của nó, chỗ chấm dứt mọi sầu muộn. Nó không 
phức tạp đâu! 


Moi người đều có phiền nào trong lúc hành thiền. Chúng ta phải hiểu chúng. Chiến đầu với chúng khi chúng 
hiện khởi. Đây không phải là chuyện suy nghĩ mà là chuyện thực hành. Cân phải có nhiêu kiên nhân. Dân 


dần chúng ta sẽ thay đôi lối suy nghĩ và cảm giác theo thói quen của chúng ta. Chúng ta sẽ thấy biết bao 
đau khô sinh ra khi chúng ta nghĩ đến danh từ Ta và Của Ta. Lúc ây chúng ta sẽ không còn châp nữa. 


Hạnh phúc và Đau khổ 


Một thanh niên Tây phương vừa mới đến một trong những tu viện trong rừng của Ngài Ajahn Chah xin ở 
lại hành thiên. 


Câu trả lời đầu tiên của Ngài là: 
-- Tôi hy vọng anh không sợ đau khô. 


Hơi bát ngờ và sửng sốt một chút trước câu nói, chàng thanh niên giải thích rằng anh ta không phải đến đây 
dé dau khô mà muốn đến đây dé học thiên và sóng trong yên tĩnh trong rừng. 


Ajahn Chah giải thích: 


-- Có hai loại đau khó: đau khó dẫn đến dau khó hơn. và dau khó dàn đến chấm dứt đau khó. Nếu anh: không 
muốn gặp loại đau khó thứ hai thì anh chắc chắn sẽ gặp loại đau khô đâu tiên. 


Lối day của Ajahn Chah thường thẳng thắn và trực tiếp. Khi gặp các vị sư học trò của Ngài trong khuôn 
viên thiển viện. Ngài thường hỏi. "Hôm nay su có đau khổ nhiều không?" Nếu có vị sư nào trả lời "Có," 
Ngài sẽ nói, "Tốt lắm, sư phải mừng và mong muốn được như ngày hôm nay" và Ngài cười với nhà sư về 
chuyện này. 
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Bạn đã từng có hạnh phúc chưa? Bạn đã từng gặp đau khổ chưa? Bạn có từng xét xem hai loại trên, loại 
nào thực sự có giá trị hon chưa? Nếu đúng là hạnh phúc thì nó sẽ không bao giờ mát. Có thé như vậy được 
không? Ban phải nghiên cứu điểm này dé thấy sự chân xác và thực té. Sự nghiên cứu này, sự hành thiền 
này dân đến Chánh Kiến. 


Tâm phân biệt 


Nghĩa rốt ráo của Chánh Kiến là không phân biệt. Thầy mọi người như nhau, không tốt cùng không xáu, 
không thông minh cùng không ngu dót. Đừng nghĩ rằng mật ong ngọt và tốt, còn một số thực phâm khác 
thì dáng và xấu. Mặc dầu bạn có thể ăn nhiều loại thực phẩm khác nhau, nhưng khi cơ thé hấp thu và bài 
tiết ra ngoài chúng đều giống nhau. Một cái ly được xem là lớn khi so sánh với một cái chén nhỏ. Nhưng 
khi đặt cạnh cái bình thì ly không còn lớn nữa. 


Tâm phân biệt phát xuất từ tham muốn và si mé, nó nhuộm màu mọi vật bằng lối này. Đó là thế giới do 
chính chúng ta tạo ra. Như vậy cái ly vón không lớn không nhỏ. Cảm thây lớn hay nhỏ do tâm phân biệt 
của chúng ta. Chúng ta dùng tham ái và si mé dé so sánh với cái khác nên có sự phân biệt lớn nhỏ. 


Luôn luôn có sự bát đồng trên thế giới này. Xem xét sự bất đồng của chúng, đồng thời tìm hiểu luôn sự 
tương đồng nữa. ps người đến y khác biệt nhau vé văn hoa và ngôn ngit. Nhung đừng nghĩ rằng: 


trồng rộng. Khi đã học được, biết tiếc sự tương đồng bên trong mọi vit, lúc ic bây giờ bạn sẽ biết cách cư 
xử và đối diện với những bát đồng bên ngoài một cách khôn ngoan và hiều biết. Nhưng cũng đừng dính 
mắc với sự tương đồng nữa. 


Tại sao đường thì ngọt mà nước lã thì chẳng có vị gì cả? Bởi vì bản chất của chúng là vậy. Suy nghĩ hay 
tĩnh lặng, đau khô hay khoái lạc cũng thế -- muốn đừng suy nghĩ nữa là một chuyện sai lầm. Đôi lúc suy 
nghĩ, đôi lúc yên tịnh. Chúng ta phải thấy cả hai đều có cùng bản chất vô thường, bắt toại nguyện và đều 
không đem lại hạnh phúc vĩnh cửu. Nhưng nếu chúng ta băn khoăn lo lắng và suy nghĩ xa hơn: "Tôi đau 
khó, tôi muốn không suy nghĩ." thì chúng ta đã làm mọi chuyện trở nên phức tạp bởi quan kiến sai lầm của 
mình. 


Vào lúc chúng ta cảm thấy suy nghĩ là dau khổ, chẳng khác nào chúng ta đang bị cướp. Chúng ta phải làm 
thé nào dé chấm dứt sự suy nghĩ đây? Ban ngày, trời sáng. Ban đêm. trời tối. Phải chăng đau khổ năm trong 
sự sáng hay tối này? Chỉ khi chúng ta so sánh sự vật hiện tại với những gì mà ta đã gặp trước đây, hoặc 
chúng : ta mong mỏi chúng xây ra trong chiều hướng mà chúng ta mong đợi. chúng ta mới đau khổ. Một 
cách rốt ráo thì sự vật là như vậy. như vậy -- chỉ vì chúng ta so sánh nên mới nhận lấy đau khô. Khi thấy 
Tâm làm việc, ban có xem nó là chính ban hay là cái của bạn không? Bạn sẽ trả lời: "Tôi không biết nó có 
phải là tôi hay của tôi không. nhưng chắc chắn là tôi không kiểm soát được nó." Nó như một con khi nhây 
nhót vô ý thức. Nó chay lên làu, thấy chán nó lại chạy xuống lầu: mệt mỏi, di xem chớp bóng, lại chán nữa: 
đi ăn, cũng chán nữa. Những hành động này được điều khiển bởi những hình thức khác nhau của chán ghét 
và sợ hãi. 


Bạn phải học cách kiểm soát. Đừng lo cho con khi nữa mà hãy lo cho chân lý của cuộc sống. Hãy nhìn bản 
chất thật sự của tâm: vô thường, bắt toại nguyện và trống rồng. Phải học cách làm chủ nó. Nếu cần thì xích 
nó lại. Hãy dé nó tự làm mệt nhoài rồi chết. Thế rồi. bạn có con khi chết. Hãy dé cho xác khi chết thói ria 
ra, bạn sé có xương khi. 


Giác ngộ không có nghĩa là chết và bất động như một pho tượng Phật. Người giác ngộ cũng suy nghĩ, nhưng 
biết tiến trình suy nghĩ đó là vô thường, bất toại nguyện. và không có tự ngã. Người hành thiền sẽ thấy 
những điều này một cách ró ràng. Chúng ta cần phải truy tầm đau khó và chận đứng nguyên nhân gây ra 
khổ đau. Nếu không thấy được điều đó thì trí tuệ sẽ không bao giờ nây sinh. Không nên đoán mò mà phải 
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thấy sự vật một cách rð ràng và chính xác, đúng theo thực tướng của nó -- cảm giác chi là cảm giác: suy 
nghi chỉ là suy nghĩ. Đó là cách thức châm đứt mọi vân dé của chúng ta. 


Chúng ta có thể xem tâm như một đóa sen. Một số sen vẫn còn nằm trong bùn: một số vượt ra khỏi bùn 
nhưng vẫn còn ở dưới mặt nước: một số khác dà vươn đến mặt nước: và một số khác nữa đã nở rộ và toà 
hương thơm dưới ánh nắng mặ . Bạn muốn mình là loại hoa nào đây? Nếu bạn thấy mình còn nằm dưới 
mặt nước thì phải coi chừng lũ cá và bày rùa! 


Theo thÂy 


Muốn hành thiên tiến bó, bạn phải có một vị thầy dé day dó và huóng dàn ban. Có nhiéu hiéu biét sai làm 
vé sự tập trung tám ý, nhiều hiện tuong bát thường sẽ xây ra trong lúc ban hành thiền. Lúc chúng xây ra. vị 
thày sẽ kịp thời hướng dẫn và đặc biệt điêu chinh những sai lầm của bạn. Những điểm thầy sửa chữa thường 
là những điểm mà bạn đỉnh ninh là mình đúng. Trong những tư tưởng phức tap của bạn. một quan điểm 
phát sinh có thé đối nghịch với những quan điểm khác làm bạn bói rối. Kính trọng thầy và tuân theo những 
qui định và hệ thống mà thầy đã đưa ra. Thầy day làm gì phải làm theo. Thầy khuyên không nên làm điều 
gì phải nghe theo lời thầy. Những lời thày dạy thường giúp bạn tinh tấn khiến tri kiến phát khởi trong tâm 
bạn. Nếu bạn làm đúng theo lời khuyên của tôi. bạn sẽ thấy và hiéu ró. 


Vi chân sư thường chỉ đạy những cách hành thiên khó khăn đòi hỏi nhiều nó lực của bạn dé loại bỏ tự ngã. 
Dâu có gì xây ra cũng đừng bỏ thây. Hãy dé thây hướng dân vì bạn rât dé quên đường thực hành. 


Than ôi, rất ít người nghiên cứu Phật giáo thật sự muốn hành thiền. Tôi khán khoản khuyên họ hành thiên, 
nhung ho chỉ có thé học hỏi nghiên cứu theo lỗi thuần lý mà thôi. 


Cái gì còn mới thì đều tốt đẹp 


Ngài Ajahn Chah đến thăm một trung tâm thiên ở Hoa kỳ. Các thiền sinh ở đây rất hân hoan thích thú trước 
những lời dạy của Ngài. 


Ngài dùng lời lẽ rồ ràng, trực tiếp, dí đỏm và đây tình thương khi đề cập đến sự luyến ái và nỗi sợ hãi của 
con người. 


Còn gi sung sướng và thích thú hon khi được một vị thién sư tài ba và nói tiếng như Ngài Ajahn Chah đến 
thăm. 


Được thưởng thức những câu chuyện ý nhị, được nhìn những nhà sư với chiếc y vàng khiêm nhường. được 
nghe giáo pháp qua lối điển đạt mới mẻ nên các thiền sinh rất thích thú yêu cầu Ngài: 


-- Xin Ngài hãy ở lại đây thêm một thời gian, đừng vé sớm như chương trình dà định. Chúng tôi rất sung 
sướng được học hỏi với Ngài. 


Ngài cười nói: 
-- Cái gì mới thi đều tốt đẹp. Nhưng nếu tôi ở đây đạy các bạn và bát các bạn thực hành. các bạn sẽ mệt mỏi 
vi chán tôi. Phải vậy không? Việc thực hành của các ban sẽ ra sao khi niêm hân hoan phân khởi tan bién? 


Chẳng bao lâu các bạn sẽ ngấy tôi thôi. Làm thế nào để tâm bất an và tâm mong mỏi này chấm đứt? Ai có 
thé day bạn điêu này? Bạn chỉ có thé hoc từ nơi Chân Pháp mà thôi. 


16 


Hãy để cho cây mọc tự nhiên 


Đức Phật đạy rằng sự vật diễn bién theo đường lối riêng của nó. Một khi bạn đã làm điều gì. bạn chẳng cần 
phải nhọc công theo dói kết quả của nó, hãy phó mặc cho thiên nhiên, để cho nghiệp lực tự vận hành và 
tích lũy. Nó lực tinh tán không ngừng, đó là việc của bạn. Còn chuyện trí tuệ đến nhanh hay chậm chẳng. 
cần đề ý làm gi. Bạn không thé thúc ép nó được. Chẳng khác nào khi trồng cây bạn không thê thúc ép cây 
mọc nhanh hơn. Cây có bước tiến của nó. Nhiệm vụ của bạn là đào lỗ, trồng, cây. tưới nước. bón phân. trừ 
sâu, v. v. Nhưng cây mọc thé nào là chuyện của cây. Việc hành thiền của bạn cũng vậy. Bạn hãy vững tin 
là mọi chuyện sẽ tốt đẹp: cây của bạn sẽ mọc tốt. 


Thế nên bạn phải biết việc làm của bạn khác với việc làm của cây. Hãy dé cho cây lo cho cây và bạn làm 
bổn phận của bạn. Nếu tâm không biết làm việc gì nó cần phải làm thì nó sẽ thúc ép cây mọc nhanh, đơm 
hoa kết trái trong vòng một ngày. Đó là quan kiến sai lầm, nguyên nhân của dau khó. Cứ hành thiền đúng 
và để phần còn lại cho nghiệp lực của bạn. Và, dầu cho nó có trải qua một đời, trăm đời hay ngàn đời đi 
nữa cũng chẳng ăn nhằm gi, việc hành thiền của bạn sẽ gặt hái kết quả tốt đẹp. 


Tại sao phải hành thiền? 
Một nhóm người hành hương đến thăm Ngài Ajahn Chah, hỏi Ngài ba câu hỏi lớn: 
1. Tại sao Ngài hành thiền? 
2. Ngài hành thiên như thế nào? 
3. Kết quả việc hành thiền của Ngài ra sao? 


Nhóm người hành hương này là những vị đại diện cho một tô chức tôn giáo Âu Châu đã đến gặp nhiều 
thiền sư ở Á Châu đề hỏi những câu hỏi trên. Nghe ba câu hỏi này, Ngài Ajahn Chah nhắm mắt, trầm ngâm 


một lát, rồi trả lời bằng cách hỏi lại ba câu hỏi khác: 
1. Tại sao quí vị ăn? 

2. Quí vị ăn như thế nào? 

3. Sau khi ăn xong quí vị cảm tháy ra sao? 


Nói xong Ngài cười. 


6 sau Ngài giải thích rằng: Những lời dạy của Đức Phật nhằm mục đích hướng dẫn mọi người hãy trở vé 
với Trí Tuệ nội tại của mình. trở về với Giáo Pháp tự nhiên của mình. Bởi thế nên Ngài muốn nhắc nhở 
những vị hành hương này không cần phải đi khắp Á Châu tìm kiếm lời giải đáp mà hãy trở vẻ tìm hiéu phần 
bên trong của mình. 


Thiền trong mọi tác động 


Chánh tinh tán không phải là có gắng làm cho một điều gì đặc biệt phát sinh. Đó là cố gắng ý thức và tỉnh 
thức trong mọi lúc, có gắng ché ngự sự lười biếng và phién nào, cố gắng thực hiện trong tỉnh thức mọi tác 
động hàng ngày của chúng ta. 
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Giữ rắn trong tay 


Ngài Ajahn Chah nói với một nhà sư mới: 


hành thiển ở đây là không nắm giữ một thứ gì. 
Nhà sư mới phát biéu: 

-- Nhung có vài thứ đôi khi cần nắm giữ chứ! 

Ngài trả lời: 


-- Đúng thế, nhưng bằng tay chứ không phải bằng tâm. Khi tâm nắm giữ sự đau khổ thì chẳng khác nào bị 
rắn cắn. Và thích thú năm giữ cái gì với tâm tham ái chàng khác nào nám lấy đuôi rắn: ta chỉ nắm được một 
thời gian ngắn thôi, vì sau đó không lâu, rắn sẽ quay đầu lại cắn ta. 


Lấy chánh niệm và không luyến ái làm người canh giữ tâm mình, như cha mẹ giữ con cái. Rồi thì yêu và 
ghét sẽ đến gọi tâm bạn như con cái đến gọi cha mẹ: "Má ơi! Con không thích cái này!" "Ba ơi! Con muốn 
nhiều hơn." "Được!" "Nhưng má ơi! Con thích có một con voi!" "Được!" "Con muôn ăn kẹo! Con muốn đi 
máy bay!" Tất cả đều chẳng. có gì quan trọng nếu bạn để cho mọi sự vật đến và đi. một cách tự nhiên mà 
không nắm giữ. 


Khi giác quan tiếp xúc với sự vật thì yêu và ghét phát sinh, và si mê đi liền theo đó. Nhưng với chánh niệm 
thì cũng với sự tiếp xúc đó, nhưng trí tuệ phát sinh. 


Khi bạn bị bắt buộc phải có mặt tại một nơi có nhiều chuyện quấy rày giác quan bạn. ban đừng ngại. hãy tự 
nhiên, vì Giác Ngộ không có nghĩa là điếc và mù. Chỉ cần chú tâm chánh niệm là đủ. Đừng khờ đại nghe 
theo kẻ khác một cách mù quáng. Khi nghe ai nói "Cái này đẹp." hãy tự nhủ "Không phải thé." Khi nghe ai 
nói "Cái này tuyệt điệu," hãy tự nhủ "Không phải thế." Đừng đề dính mắc vào tham ái của thế gian. Đừng 
dé dính mắc vào những phán đoán của thiên hạ. Hày dé mọi chuyện trôi qua một cách tự nhiên. 


Một số người sợ sự bó thí. Họ cảm thá bị bóc lột hay bị áp chế khi phải cho ai một cái gì. Họ nghĩ họ 
cân phải lo cho chính họ. Muốn phát triển tâm bó thí, chúng ta cần phải đè nén tính tham ái và dính mắc. 
Nhờ thé bản chất thực sự của chúng ta sẽ tự hiền lộ. trở nên nhẹ nhàng hơn và giải thoát hơn. 


Giới hạnh 


Có hai trình độ thực hành giáo pháp. Gin giữ giới luật là phân căn bản đầu tiên. Giới luật đem lại hạnh phúc, 
thoải mái và hòa hợp. Thứ đến -- tích cực hơn, không liên quan đến sự thoải mái -- đó là thực hành giáo 
pháp của Đức Phật để tỉnh thức và giải thoát tâm mình ra khỏi mọi ràng buộc. Những lời giáo huấn của 
Đức Phật đều nhắm đến mục tiêu này. Muốn thực hành đúng đắn giáo pháp của Đức Phật. phải hiểu rõ giới 
luật và pháp hành. 


Giới hanh là cha mẹ của giáo pháp náy nở trong chúng ta. Giới hạnh cung cáp thức ăn bó dưỡng và chi cho 
chúng ta hướng đi đích thực. 


Giới hạnh là điều kiện căn bản dé tạo nên một thé giới hài hòa. trong đó con người thực sự sóng nhu mót 
con người. chứ không phải như loài càm thú. 
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Giữ giới luật là điều chính yếu trong việc hành thiên. Giới rất đơn giản. Chi có năm giới: không sát sinh, 
không trộm cắp. không tà hanh, không nói dối và không dùng chát say làm mát chánh niệm. Suốt đời trau 
giói tâm nhân ái, trong tha nhân. Thận trong trong ngôn ngữ và hành động. đó là của cải của ban. Nếu dùng 
giới luật làm căn bản cho mọi hành động. tâm bạn sẽ hiển hóa, trong sáng và yên tĩnh. Thién sẽ dé dàng 
phát triển trên mảnh đất này. 


Đức Phật day: "Làm điều lành, lánh xa điều ác, giữ tâm trong sạch." Việc hành thiền của chúng ta cũng 
vậy: "Lánh xa điêu xâu và giữ gìn điêu tôt." Những điêu xâu xa có còn tôn tại trong tâm bạn không? Dĩ 
nhiên là còn! Tại sao không quét đọn nhà cửa sạch sẽ? 


Trong việc thực hành đúng dán, làm điều lành lánh xa điều ác là một việc tốt. nhưng nó có hạn chế, vì cuối 
cùng chúng ta phải bước qua cái tốt lân cái xâu. Giải thoát bao góm tât cà và không đính mặc gì cà. Từ sự 
không dính mắc này. tinh thương và trí tué lưu chuyên một cách tự nhiên. 


Chánh tinh tán và trí tuệ không phải là vấn dé bên ngoài mà là sự bền tâm tỉnh thức và tự chế bên trong. 
Như vậy. sự bó thí, nêu làm với ý tót có thé dem lại hạnh phúc cho mình và cho người. Nhưng đức hạnh 
phải là góc ré thì lòng từ thiện này mới hoàn toàn trong sáng. 


Người không hiểu giáo pháp, khi làm điều gi sai quấy, thường nhìn trước nhìn sau xem thử có ai thấy không. 
Thật khó đại làm sao! Phát, Pháp và Nghiệp luôn luôn theo dói họ. Bạn có nghĩ ráng Đức Phật không thé 
thây xa như vậy chăng? Không có gì kín đáo trên cði đời này! 


Săn sóc và giữ gìn giới luật như người làm vườn săn sóc giữ gìn cấy cối. Không bị dính mắc vào cây lớn, 
cây nhỏ, cây quan trọng và cây không quan trọng. Một số người muốn di đường tắt -- họ nói "Bỏ qua Thiền 
Định, ta đi ngay vô Thiền Quán: bỏ qua giới luật, ta đi ngay vào Thiền Định." Chúng ta có nhiều lý do để 
bào chữa cho lòng tham ái của chúng ta. 


Chúng ta phải bắt đầu ngay nơi chúng ta hiện đang có mặt, trực tiếp và đơn giản. Hai bước đầu tiên là hoàn 
thành giới luật và chánh kiến. Rồi bước thứ ba là nhó góc rễ phiền não, sé tự nhiên xuất hiện. Cũng như lúc 
đèn được thắp lén, chúng ta chẳng cần phải lo lắng đến việc xóa tan bóng tối. Chẳng cần thắc mắc bóng tối 
đã đi phương nào. Chúng ta chỉ biết có ánh sáng. 


Có ba mức độ giữ giới. Đầu tiên là thọ giới từ vị thầy. Thứ đến là giữ giới và sóng trong giới. Ở mức cao 
nhật, cỡ các bậc thánh nhân, các Ngài chăng cân nghĩ dén giới luật. dên đúng sai. Chân giới dên từ trí tuệ. 
hiểu thâu đáo Tứ Diệu Dé. Hành động của các Ngài phát xuất một cách tự nhiên từ sự chứng ngộ này. 


Giới, Định, và Tuệ 


Đức Phật chi day con đường thoát khó -- nguyên nhân khó đau và con đường thực hành. Trong việc thực 
hành của tôi. tôi chỉ biết có con đường đơn giản này thôi. Con đường thoát khó, tốt đẹp ở giai đoạn đầu: 
Giới: tốt đẹp ở giai đoạn giữa: Định: và tốt đẹp ở giai đoạn cuối: Tuệ. Nếu xem xét một cách kỳ càng, chúng. 
ta sẽ thấy cả ba nhập một. Chúng ta thử xét xem ba yếu tố tương quan này. 


Thực hành giới như thế nào? Thực ra muốn thực hành giới ta phải bắt đầu bằng trí tuệ. Thói thường ta nói 
giữ giới hay trì giới trước. Nhưng muốn cho giới thành tựu trọn vẹn. ta phải có trí tué dé hiểu rõ những gì 
bao hàm trong giới. Khởi đầu, chúng ta phải xem xét thân thé và ngôn ngữ của chúng ta, tìm hiểu tiến trình 
nhân quả. Khi quan sát thân thé và lời nói để tháy phương cách chúng ta gây ra tai hai, ban sẽ bắt đầu hiéu, 
kiểm soát và trong sạch hóa nhân quả. 


Nếu bạn biết được thế nào là hành động và ngôn ngữ bát thiện. thé nào là hành động và ngôn ngữ thiện. bạn 
đã biết được cách thực hành đề "khử ác vi thiện" (bỏ ác làm lành). Khi bạn bỏ ác làm lành, tâm bạn sẽ ôn 
dinh và tập trung. Sự định tâm này ché ngự được dao động và hoài nghi. Với tâm tĩnh lặng này. ban có thé 
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quan sát và thấy rồ hình sắc và âm thanh khi chúng xuất hiện. Nhờ không đề tâm phóng đi nơi khác, bạn sẽ 
thây ró bản chát của mọi điên bién đúng theo chân lý. Khi sự hiểu biết này trực tiếp. trí tuệ sẽ phát sinh. 


Lúc bấy giờ Giới. Định và Tuệ có thể biến thành một. Khi chúng chín mùi là Bát Chánh Dao. Khi Tham, 
Sân. Si xuât hiện. chi có Bát Chánh Đạo mới đủ khả năng tiêu diệt chúng. 


Giới. Định, Tuệ phải được phát triển dé hỗ trợ lẫn nhau. Bát kỳ đối tượng gì hiện ra ở sáu cán, Dao đều 
kiểm soát được. Nếu Đạo mạnh thì có thé tiêu điệt được phiền não -- Tham, Sân, Si. Nếu Đạo yếu, phiền 
não sẽ nắm quyên kiểm soát và giết chết tâm chúng ta. Vì không hiéu ró chân tướng của lục trần nên khi 
lục trần xuất hiện. ta dé nó tự do tàn phá. hủy hoại chúng ta. 


Dao và phiên não hoạt động song hành. Người học giáo pháp phải luôn luôn hài lòng với cả hai. Giống như 
trường hợp hai người đánh nhau. Khi Đạo năm quyên. điều khiển thì Đạo sẽ giúp sức cho chánh niệm. Nếu 
bạn duy trì được chánh niệm thì phiên não sẽ nhật phản thất bại khi nó muốn tái chiến. Nếu sự tỉnh tấn của 
bạn đi theo đường Dao, nó sẽ tiếp tục diét trừ phiền não. Nếu Đạo yếu, phiền não sẽ chiếm uu thế, lúc ấy 
tham ái, si mê và lo âu sẽ hiện khởi. Dau khó chi phát sinh khi Giới, Định. Tuệ yếu. 


Khi đau khó phát sinh thì khả năng dé tiêu diệt lo âu biến mát. Chỉ có Giới, Định, Tuệ mới giúp cho Dao 
hôi sinh. Khi Giới. Định, Tuệ khai trién, Đạo sẽ bắt đầu khôi phục chức năng và liên tục hoạt động đề hủy 
điệt nguyên nhân phát sinh đau khó trong mọi lúc và mọi nơi. 


Cuộc chiến đấu này sẽ kéo dài cho đến lúc một bên chiến tháng và vấn dé sẽ được ngã ngũ. Như thé đầy! 
Vậy các bạn hãy kiên trì thực hành không ngừng nghỉ. 


Việc hành đạo bát đầu tại đây và ngay bây giờ. Đau khó và giải thoát hay Đạo ở tại đây và ngay bây giờ. 
Những lời dạy của Đức Phật như giới luật và trí tuệ trực chỉ hướng đến tâm. Nhưng hai yếu tố Đạo và Phién 
Não này tranh nhau cho đến cùng. Bói thé phải dùng khí cụ thuc hành thật khó khăn. nặng né. Bạn cần phải 
kiên nhẫn. chịu đựng và tinh tấn đúng mức. Sau đó chân trí tuệ sẽ tự đến. 


Định. Tuệ tạo nên Đạo. Nhưng Đạo không phải là Chân Pháp. không phải là mục tiêu. Đạo chỉ là con 
đường dẫn đến mục tiêu. Như bạn muốn đi từ Bangkok đến thiền viện Wat Pah Pong chẳng hạn. Con đường. 
rát càn thiết cho hành trình của ban, nhưng mục tiêu của bạn là thién viện. chứ không phải con đường. Cũng 
thế ấy, chúng ta có thể nói rằng Giới, Định. Tuệ ở ngoài giáo pháp của Đức Phật, nhưng là con đường dán 
đến chân lý này. Khi bạn phát triển ba yếu tó này, kết quả sé là sự bình an kỳ diệu nhất. Trong sự bình an 
này, hình sắc và âm thanh không còn đủ sức mạnh đề quấy nhiễu tâm bạn. Bạn không còn gì phải làm nữa. 
Bởi vậy, Đức Phật dạy chúng ta phải vất bỏ hết những gi đang nắm giữ không chút ngần ngại. Được thé, 
ban sẽ tự mình hiéu được sự bình an này và không còn phải dựa vào một ai khác. 


Tuy nhiên, không nên vội đo lường sức tiền bộ của minh. Chỉ cần thực hành mà thôi. Ngoài ra, nếu mỗi khi 
tâm bạn an tịnh. bạn lại hỏi: "Phải đây không?" thì mọi nỗ lực déu tiêu tan. Không có dấu hiệu gì dé nhận 
thật sự tiến bộ của bạn. như đấu hiệu. "Đây là con đường dén Thién vién Wat Pah Pong." Hãy vứt bó mọi 
tham ái và kỳ vọng. hãy nhìn thẳng vào hướng đi của tâm. 


Đừng bắt chước 


Người ta thường có khuynh hướng bắt chước theo thầy của mình. Họ trở thành bản sao. hình chụp hay rập 
khuôn theo thây. Chàng khác nào chuyện người huân luyện ngựa cho nhà vua sau đây. 


Người huấn luyện ngựa cho nhà vua chết, nhà vua thuê một người huấn luyện mới. Bất hạnh thay người 
mới này bị kiêng chân. Những con ngựa mới và chọn lọc ky càng được mang dén cho y. Và y đã huân luyện 
chúng thuân thục: chạy. phi nước kiệu. kéo xe. v. v.. nhung tât cả những con ngựa nhỏ déu có bước di khập 
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khiéng. Thấy la, nhà vua cho gọi người huấn luyện đến hỏi. Khi thấy y khập khiéng bước vào châu. nhà 
vua hiểu ra mọi lẽ và tức khác mướn một người huân luyện ngựa khác. 


Là những vị thầy, quí sư phải ý thức đến sức mạnh của những cử chỉ và lối sống, lối tu hành của mình. Và 
quan trọng hơn, là học trò, các bạn không nên bắt chước theo hình ảnh, tư thái bên ngoài của thầy mình. Vị 
thầy chỉ muốn bạn kiện toàn phần nội tâm của bạn. Hãy lấy trí tuệ nội tại của bạn làm mô mẫu, đừng bắt 
chước dáng di kháp khing của thày. 


Thế nào là tự nhiên 


Nhiều người muốn hành đạo một cách "tự nhiên." Họ than phiên rằng lối sóng ở đây không hợp tự nhiên. 
Tự nhiên là cây trong rừng. Nhưng nếu bạn cất một ngôi nhà trong đó, phải chăng sự tự nhiên không còn 
nữa? Nêu bạn biết cách sử dụng cây. xẻ gô và cát nhà. cây sẽ có giá trị với bạn nhiêu hơn. Hoặc già nhu 
con chó tự nhiên chạy đây chạy đó theo sau cái mũi của nó. Ném một khúc xương thi cả dám chó chạy đến 
câu xé nhau. Phải chăng đó là tự nhiên mà bạn muôn? 


Nghĩa đúng thực của tự nhiên có thể khám phá ra bằng giới luật và sự hành thién. Su tự nhiên này vượt qua 
thói quen. điều kiện và nói sợ hãi của chúng ta. Nếu đề tâm con người tự do tiến đến cái gọi là tự nhiên theo 
cảm tính, không cần rèn luyện -- cảm xúc thé nào thì làm theo thé ấy, thì tâm sẽ dây dày tham lam, sân hàn, 
si mê. Và dau khó cũng phát sinh từ đấy. 


Qua thực hành chúng ta có thể cho phép cây trí tuệ và tình thương trưởng thành một cách tự nhiên, bất kỳ 
nơi đâu. cho đến khi nó dom hoa kết trái. 


Điều hòa 


Ba điểm căn bản thực hành là Thu Thúc Lục Căn (nghĩa là không chìm đắm và dính mắc trong dục lạc ngũ 
trần). Ăn Uống Tiết Độ và Tỉnh Thức. 


1. Thu Thúc Luc Căn: Chúng ta có thé dé dàng nhận ra một cơ thé bát bình thường: mù, điếc, veo, 
v. v., nhung rất khó khăn nhận ra một tâm hồn bát thường. Khi bắt đầu hành thiền. bạn sẽ thấy mọi sự khác 
hẳn. Bạn sẽ thấy một tâm hồn "méo mó" mà trước đây bạn thấy có vẻ bình thường. Bạn sẽ thấy nguy hiểm 
ở nơi mà trước đây bạn không thấy. Điều này giúp bạn thu thúc. Bạn trở nên nhạy cảm, như người đi vào 
Từng sâu ý thức được môi nguy hiểm của thú dữ, răn độc, gai nhọn. v. v. Người có vết thương mới 
trọng trước sự nguy hiểm của ruồi và muỗi độc. Cũng vậy. đối với người hành thiền. mối nguy hiểm phát 
xuất từ các đối tượng của giác quan (lục trà ). Bởi thế, thu thúc lục căn là loại đức hạnh cao nhất. 


2. Tiết Độ Ăn Uống: Ăn chay thì dé, nhưng ăn ít và tiết độ như một thiền sinh thì thật khó khăn. Thay 
vì ăn chay thường Xuyên, hãy học cách ăn trong chánh niệm. Y thức được nhu câu thực sự của mình: hoc 
cách phân biệt giữa muôn và cân. 


Đào luyện cơ thé không phải là tự hành hạ mình. Không ngủ, không ăn đôi lúc có vẻ cực đoan, nhung nó 
có giá trị của nó. Bạn phải thực sự muốn chống lại sự biếng nhác và phiền não. Khuấy động chúng lên và 
quan sát chúng. Một khi hiểu được chúng thì những sự thực hành có vẻ cực đoan trên sẽ không cân thiết 
nữa. Đó là lý do tại sao chúng ta phải ăn. ngủ. nói ít lại -- nhằm đè nén tâm luyến ái và khiến chúng tự lộ 
điện. 


3. Tỉnh Thức: Muốn có chánh niệm thì phải có nỗ lực liên tục, chứ không phải chỉ siêng năng một 
lúc rôi thôi. Dâu ban hành thiên suốt đêm. nhưng những lúc khác bạn dé cho lười biếng ngự trị thì cùng 
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không phải là hành thiền đúng. Phải luôn luôn quan sát, theo dói tâm nhu cha mẹ theo đồi con cái, bào vệ 
chúng không đề chúng làm bậy. dạy cho chúng biết điêu đúng. 


Thật là sai lầm khi nghĩ rằng có đôi lúc bạn không có cơ hội đề hành thiên. Bạn phải luôn luôn nó lực dé 
hiểu chính minh, điều này cũng cần thiết như sự hô hấp của ban, ban phải tiếp tục thở bát kỳ trong hoàn 
cảnh nào. Nếu bạn không thích một vài hoạt động nào đó. như tụng kinh hay làm việc chẳng hạn. và bạn 
đã vất bỏ chúng dé hành thiền. như thé thì bạn chăng bao giờ được Tỉnh thức. 


Hãy nương tựa vào minh 


Đức Phật day người nào muốn hiểu biết thì phải tự mình thấy rò chân lý. Thé nên không có chút khác biệt 
nào giữa những lời tán dương và câu chỉ trích. Dầu người ta nói thế nào cũng không quấy rày được bạn. 
Một người không tự tin sẽ cảm thấy mình xấu khi bị kẻ khác chê xấu. Hãy tự xét. Nếu họ nói sai, hãy quên 
đi: nêu họ nói đúng. hãy hoc theo họ. Bắt kỳ trường hợp nào xây ra cũng chẳng có gì. Tại sao phải giận dù? 
Nếu bạn có thé nhìn sự vật như vậy, bạn sẽ thật sự bình an. Chẳng có cái gi là sai cả: tất cả đều là Pháp. 
Nếu bạn thật sự sử đụng khí cụ mà Đức Phật đã ban cho bạn. bạn sẽ không, cần phải ganh tị với người khác 
nữa. Trong khi những kẻ lười biếng chỉ muốn nghe và tin, bạn có tự tín và có thé kiếm sóng bằng sự nỗ lực 
của chính mình. 


Tuy thế, nếu khi thực hành bạn chỉ sử dụng những gì bạn có thì cũng phiên toái bởi vì chúng là của bạn. 
Ban đầu, có lúc bạn nghĩ việc hành thiền thật khó khăn và ban dà khu khu nắm giữ những cái tốt của kẻ 
khác. Thé ròi, Đức Phật đạy bạn phải làm với những gì bạn có và bạn nghĩ rằng mọi chuyện đều êm xuôi 
tốt đẹp. Nhưng ròi bạn lại thấy khó khăn nita, Đức Phật lại dạy thêm: Nếu bạn dính mắc và nắm giữ điều 
gì. dàu của chính bạn hay của ai di nita, bạn cũng gặp phiên toái. Nếu ban chạy vào bếp nhà hàng xóm nắm 
một cục lửa. bạn sẽ bị phỏng tay. Nếu bạn nắm cục lửa nhà bạn. bạn cũng bị phỏng tay như thường. Vậy 
thì đừng nắm giữ gì cả. 


Đó là lối thực tập áp dụng ở đây -- phương pháp trực tiếp. Tôi không bằng lòng với ai. Nếu bạn đem kinh 
điên hay tâm lý học tranh cài với tôi, tôi sẽ không tranh cãi. Tôi chi trình bày cho thấy nhân và quả. để bạn 
hiệu chân lý của pháp hành. Chúng ta tât cả đêu phải nương tựa noi chính minh. 


Biết mình, biết người 


Hãy tìm h âu chính thân tâm của ban, ban sẽ hiểu người khác. Gương mặt. cử chi, hành động của một người 
phát xuất từ trạng thái tâm của người ấy. Đức Phật có thé đọc được chúng bởi vì Ngài có kinh nghiệm và 
nhìn thấy với trí tuệ trạng thái tâm làm căn bản cho những biểu lộ ấy. Cũng như một người già lão luyện dà 
trải qua thời thơ ấu hiểu ró tâm lý trẻ con. 


Sự "tự tri" này khác với trí nhớ. Người già có thé bên trong rất sáng, nhưng bên ngoài có vẻ lờ dà. Đọc sách 
dé học hỏi đối với họ rất khó khăn vì ho quên tên, quên mát, v. v. Có thể họ biết rõ ràng họ cân một cái 
thau. nhưng vì trí nhớ kém. họ nói lây cho họ một cái ly. 


Nếu bạn thấy tình trạng sinh diệt trong tâm và không dính mắc vào tiến trinh, dé trôi qua cả hạnh phúc lần 
đau khó thì sự tái sinh của tâm sẽ ngắn dần. ngắn dàn. Dé cho chúng trôi qua, dù bạn có rơi vào địa ngục di 
nữa cũng đừng lo lắng thái quá, bởi vì bạn biết rằng địa ngục cũng vô thường. Hành thiền đúng dán thì bạn 
sẽ thân nhiên nhìn nghiệp cũ diễn ra và tiêu dàn. Hiểu biết cách sinh diệt của sự vật. bạn chi cần tỉnh thức. 
chánh niệm rồi đề chúng tự nhiên trôi cháy theo đòng của chúng. Cũng như trường hop có hai cội cây. Nếu 
bạn vun phân tưới nước cho một cây và bỏ mặc cây kia thì chẳng cần thắc mắc tại sao một cây lên tốt. còn 
một cây thì èo uột. 
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Để mặc người ta 


Đừng tìm lỗi người. Nếu cách cư xử của ho sai làm, bạn cũng chẳng cần làm khó mình mà chỉ. Nếu khi bạn 
chi cho họ tháy sai làm của họ mà họ vân không sửa đôi. hãy dé yên như thé. 


Đức Phật đã từng theo học với nhiều thầy. Ngài thấy phương pháp của thày thiếu sót, nhưng Ngài không 
dém pha hay làm thầy mát thé diện. Nhờ học hỏi với thái độ khiêm nhường và tôn trọng nên Ngài thâu thập 
lợi ích trong khi sống, Với các thầy. Thật vậy. học với họ Ngài mới biết hệ thống của họ chưa hoàn hảo. Lại 
nữa, khi Ngài thành đạo, Ngài không chỉ trích hay tìm cách day lại họ. Sau khi giác ngộ. Ngài kính cân nhớ 
lại những vị thầy Ngài đã theo học và muốn chia xẻ với họ sự hiểu biết mà Ngài mới tìm ra. 


Tình yêu thật sự 


Tình yêu thật sự là trí tuệ. Tình yêu như phân lớn mọi nguoi nghi chỉ là một cảm giác tạm. Có một món ăn 
thật ngon, nhung nếu mỗi ngày ban đều ăn nhu thế, chăng bao lâu ban sé chán lên tận có. Cũng thé, tình 
yêu đó cuối cùng đi đến thù hận và phiền muộn. Hạnh phúc thé gian bao gồm tham ái và luôn luôn dính 
liền với đau khó. Thật vậy. đau khó theo sau hạnh phúc thế gian như cảnh sát theo sau tên trộm. 


Tuy thế, chúng ta không thé loại bó hay ngăn trở loại cảm giác này. Chúng ta không nên dính mắc hay đồng. 
hóa với chúng mà chi cần biết chúng là gi, sau đó Pháp sé có mặt. Một người yêu một người khác rói cuối 
cùng người yêu ra di hay lia đời. Than khóc hay nhớ tưởng lâu dài, nắm giữ cái dà thay đôi là đau khô chứ 
không phải là tình yêu. Khi chúng ta thé nhập chân lý, không còn cần hay muốn nữa, trí tuệ và tình yêu thật 
sự sẽ lán át tham ái và tràn ngập thế gian. 


Học hỏi qua cuộc sống 


Buôn chán không phải là chuyện thật. Nếu nhìn gån, chúng ta sẽ thấy tâm luôn luôn hoạt động. Như vậy ta 
luôn luôn có việc dé làm. Hãy nương tựa vào chính mình dé làm công việc lặt vặt trong nhà như don đẹp 
sạch sẽ sau khi ăn, làm công việc trong nhà một cách thận trong và chánh niệm. không khua chén bát, không, 
đóng såm cửa. Những việc lặt vặt này giúp bạn tiến hành định tâm và khiến cho việc hành thiền dễ đàng 
hơn. Chúng cũng có thé chứng tỏ rằng bạn thật sự có chánh niệm hay vẫn còn lạc lối trong phiền nào. 


Bạn, những người Tây phương. hay vội vã. Bởi thế bạn cũng sẽ có hạnh phúc, đau khó và phién nào cuc 
lớn. Nếu bạn hành thiền đúng đắn, việc đương đầu với nhiều vấn dé của ban sé là nguồn gốc của trí tuệ 
thâm sâu sau này. 


Xá bó 


Làm bát cứ việc gi cũng với tâm xả bó. Đừng ky vọng sự đền đáp hay tán dương. Nếu xà bỏ một ít sẽ có 
một ít bình an. Nêu xả bỏ nhiêu sẽ được nhiêu bình an. Nếu xả bỏ hoàn toàn sẽ được bình an hoàn toàn và 
cuộc tranh đâu với thé gian này đi dén chó châm dứt. 


Duong đầu với tâm mình 


Đạo, Quả và Niết Bàn không phải là chuyện ngẫu nhiên đạt được. Dao, Quả. Niết Bàn phát sinh từ sự thực 
hành đúng. từ chánh tinh tân. từ can đảm. dám tập luyện. suy nghi và bắt tay vào việc. Nô lực này bao gôm 
cả việc dói kháng hay đương đầu với chính tâm bạn. 


Đức Phật dạy chúng ta đừng tin vào tâm vì nó phiền nào, bát tinh. khóng thé hién Giói hanh hay Pháp. 
Trong tât cà moi cách thực hành khác nhau mà chúng ta chú tâm nô lực. chúng ta phải đôi kháng lại con 
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tâm này. Khi tâm bị đối kháng, nó trở nên nóng và âu sàu, lúc áy chúng ta sẽ phân vân chẳng biết ta di có 
đúng đường không. Vì su thực hành bị phiền nào tham ái xâm nhập nên chúng ta dau khổ đến nói có thé 
quyết định ngưng hành thiền nữa. Nhưng Đức Phật dạy chính đó là sự thực hành đúng đắn: phiền não này 
chớ không phải bạn, đang bùng cháy. Đương nhiên là việc hành thiền khó khăn chứ không phải dễ. 


Nhiều nhà sư hành thiền chỉ tìm giáo pháp phù hợp với sách vở. kinh điển. Dĩ nhiên, vào thời kỳ học hỏi 
nghiên cứu, phải y cứ vào kinh điền. Nhưng lúc "chiến đấu" với phiền nào, phải chiến đầu ngoài sách vở. 
Nếu căn cứ vào mô máu có săn. bạn không thê đứng vững trước quân thù. Kinh điển chỉ đưa một mô mẫu 
và có thể khiến bạn quên mình, bởi vì chúng đặt căn bản trên trí nhớ và khái niệm. Suy nghĩ theo khái niệm 
phát sinh ra ảo tưởng, mơ mộng viên vóng, có thé đưa ban lên thiên đàng hay xuống hỏa ngục, một nơi xa 
vời của tưởng tuong, vượt ra ngoài chân lý đơn giản nằm ngay trước mắt bạn. 


Nếu chịu khó rèn luyện, trước tiên ban sẽ nhận thấy rằng thân án cư là điều quan trọng. Khi sóng án cư 
bạn có thé nghĩ đến lời khuyên của Ngài Sariputta vé ba loại án cư: thân án cư, tâm án cu, xa lánh phiền 
não cám đỗ án cư. Ngài nói rằng: "Thân án cư là nguyên nhân tạo nên tâm án cu, và tâm án cư là nguyên 
nhân phát sinh tị phiên não án cư." Dĩ nhiên, khi tâm bạn yên tinh, bạn có thé sóng bát kỳ nơi nào. Nhung 
trong giai đoạn đầu tìm hiểu giáo pháp thì "Thân ân cu" có giá trị vô lường. Ngay hôm nay hay một ngày 
nào đó bạn hãy đi ra khỏi xóm làng, ngồi xuống. Hãy tập một mình. Bạn cũng có thê một mình leo lên đỉnh 
dòi cao đáng sợ. Rồi bạn sẽ bắt đầu hiểu rõ: nhìn vào chính mình thật sự sẽ như thé nào. 


Đừng quan tâm đến việc có an tịnh hay không. Càng thực tập bạn càng tạo nên những nhân đúng và sẽ quen 
thuộc với những gì xây ra. Đừng sợ bạn sẽ không thành công, không đạt được sự an tịnh. Nêu nghiêm chỉnh 
thực hành. bạn sẽ trưởng thành trong Giáp Pháp. Ai tìm sẽ thây. Chỉ người ăn mới no. 


Chánh niệm 


Thién có hai loại: Thiền Chi và Thiên Quán (Thiền Định và Thiên Tuệ). Thiền Chỉ giúp cho hành giả được 
an tịnh. Thiên Quán, một mặt giúp phát triển tri giác vé vô thường. khô. vô ngã. một mặt là chiếc câu dé 
vượt qua ba con sông lớn này. 


Dù có quan niệm thế nào vé cuộc sóng này, chúng ta cùng không nên tìm cách thay đổi chúng theo chiều 
hướng của mình ưa thích mà chi cán nhìn chúng. để chúng dién biến một cách tự nhiên. Nơi nào có đau 
khó, nơi đó cũng có con đường đề thoát khỏi khó đau. Thấy rằng cái gi có sinh có diệt thì có khó đau, Đức 
Phật biết rằng phải có cái gì đó không sinh không diét và không khó đau. 


Mọi phương pháp thiền đều có khả năng phát triển chánh niệm. Mục đích của chánh niệm là dé thấy ró chân 
lý tiém tàng. Với chánh niêm, bạn quan sát mọi ước muốn khởi đậy trong tâm -- yêu và ghét, lạc thú và khó 
dau. Khi nhận chân được đặc tính vô thường, khó và vô ngã của chúng. bạn hãy dé chúng tự nhiên. Bằng 
cách này, trí tuệ sẽ thay chỗ cho khó dau, và hiéu biết sẽ thay thế cho hoài nghi. 


Mặc dù đề mục thiền nào cũng giúp phát triển trí tuệ. nhưng chính bạn phải lựa chọn dé mục thích hop vói 
minh. Chánh niệm là biết được những gì ngay trong hiện tại. ghi nhận và tinh thức. Hiểu biết thấu đáo rð 
ràng phạm vi hoàn cảnh của đối tuong xuát hién. Khi chánh niém di lién vói giác tinh thì trí tuệ sẽ luôn 
luôn xuất hiện đề giúp cho cặp "Chánh niệm-Giác tỉnh" này hoàn thành sứ mạng của chúng. 


m về sinh diệt. Lúc đầu chuyển động có tính cách có định. 
Ngay khi một sự vật điệt đi. một sự vật khác I. nh ra, và bạn sẽ có cảm tưởng rằng sinh nhiều hơn diệt. 
Dần dần khi tâm quan sát nhạy bén và ró ràng, ban sẽ hiéu được tại sao sự vật sinh ra một cách mau le như 
thé, cho đến một lúc nào đó ban sẽ đạt đến một điểm, ở đấy sự vật sinh rồi diệt và...không bao giờ sinh ra 
nữa. 


Hãy quan sát tám, theo dõi tiến trình kinh nghi. 
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Với chánh niệm bạn sẽ nhận điện được chủ nhân ông thực sự của moi pháp. Bạn sẽ không còn có tư tưởng 
đây là thé giới của ta, đây là thân thé của ta mà là thế giới của thế giới, và thân thé của thân thé. Bạn có thé 
bảo thân thê bạn đừng già được không? Khi dạ dày bạn đau. nó có xin phép bạn không? Chúng ta chỉ là 
người thuê nhà. Tại sao chúng ta không tìm cho ra ai là chủ nhân thật sự của thân thé này? 


Cốt túy của Thiền Minh Sát 


Bắt đầu thực tập bằng cách ngồi ngay thẳng và chú tâm. Bạn có thê ngôi trên sàn nhà hay trên ghế. Trước 
tiên bạn không cần phải quá có gắng chú tâm. Chi cần dé ý đến hơi thở ra vào. Nếu cảm thấy rằng niệm 
Phật có thể giúp cho sự chú tâm của ban manh hon, ban có thể niệm "Phật," "Pháp." hay "Tăng" khi bạn 
quan sát hơi thở ra vào. (Điều quan trọng là phải chú tâm vào hơi thở, niệm Phật chỉ là phương tiện giúp 
định tâm.) Khi quan sát hơi thở. bạn phải quan sát một cách tự nhiên. không được điều khiển hơi thở. Cố 
gắng điều khiển hay kiểm soát hơi thở là một việc làm sai lầm, vì khi điều khiển hơi thở, bạn sẽ có cảm 
giác hơi thở hoặc quá ngắn, quá dài hay quá nhẹ. quá nặng. Bạn sẽ có cảm tưởng dường như mình thở 
không đúng cách, và sẽ cảm thấy chẳng thoải mái chút nào. Bạn hãy dé hơi thở hoạt động một cách tự 
nhiên. Làm như vậy cuối cùng bạn sẽ nhận thấy hơi thở vào ra một cách nhẹ nhàng, điều hòa. 


Khi quan sát hơi thở ra vào mà bạn tỉnh giác và hoàn toàn ôn định tâm là bạn đã thở đúng cách. 


Khi bị phóng tám, bạn hãy dừng lai, điều chinh sự chú tâm, trở về với dé mục chính của mình. Thoat đầu, 
khi chú tâm vào hơi thở, tâm bạn có khuynh hướng muốn đưa hơi thở đi theo một chiều hướng nào đó. Hãy 
bình thản, đừng lo lắng hay tìm cách điều chinh nó. Bạn hãy quan sát nó, và dé nó tự nhiên. Thiên sẽ tự nó 
phát triển. Khi bạn làm như thé, có lúc bạn sẽ thấy hơi thở ngưng hàn, nhưng đừng sợ. bạn sẽ thở lại điều 
hòa sau đó. Sự ngưng thở chỉ là càm giác phát sinh từ tri giác của bạn. thực ra hơi thở vân tự nhiên và nhẹ 
nhàng tiếp nói. Một lát sau bạn sẽ thấy hơi thở rð ràng như trước. Nếu bạn tiếp tục giữ tâm an tịnh như thé 
thì bát kỳ bạn đang ở nơi nào -- đang ngôi trên ghé, đang ở trên xe, trên tàu, v. v.. bạn đều có thé chú tâm 
vào dé mục và bước vào trang thái an lạc một cách mau chóng dé dàng. Bát kỳ ban đang ở đâu, bát kỳ lúc 
nào, bạn đều có thé hành thiền được cà. Khi đạt đến sự tiến bộ này thì bạn dà hiểu Dao phần nào rồi đấy. 
Nhưng bạn phải quan sát những đối tượng của giác quan nữa. 


Hãy hướng tâm an tịnh của bạn vào hình sắc, âm thanh, mùi vị. sự đụng chạm và suy nghĩ. Tất cả mọi đối 
tượng của thân và tâm déu là đề mục đề bạn hướng đến. Bát ky cái gi phát sinh đều phải quan sát, ghi nhận: 
phải ghi nhận dù bạn thích hay không thích chúng. Hãy ghi nhận một cách khách quan, đừng dé đối tuong 
yêu ghét ảnh hưởng đến tâm mình. Yêu. ghét chỉ là những phản ứng đối với thế giới bên ngoài. Bạn phải 
có cái nhìn sâu rộng hơn. Dần dàn bạn sẽ thấy mọi cảm giác yêu ghét thực ra chỉ là sự vô thường, khó và 
vô ngã. Hãy xếp mọi tốt xấu. hay dö vào ba loại vô thường, khó và vô ngà. Dầu chúng thé nào di nữa cũng 
dé chúng yên. chỉ quan sát mà đừng can thiệp vào chúng. Đó là cách hành thiền minh sát. Làm như thé tất 
cả sẽ được bình an tĩnh lặng. 


Chăng bao lâu. tué giác. vô thường. khô. vô ngã sẽ xuất hiện. Đó là bước đầu của trí tuệ thật sự. cốt tủy của 
thiên, dân đến giải thoát. Hãy theo dói kinh nghiệm của minh, nhìn nó và tiếp tục có găng đề tháy chân lý. 
Hãy học cách khước từ. không vướng mắc dé đạt đến binh an tĩnh lặng. 


Trong khi hành thién, nhiều hiện tượng ky la sẽ đến với bạn -- bạn sẽ thấy ánh sáng, thấy chư thiên. thấy 
Phật, v. v. Khi tháy những điều đó bạn hãy quan sát mình trước dé tìm xem tâm mình đang ở trạng thái nào. 
Chó quên điểm căn bản này. Hãy chú tâm. chớ mong mỏi thấy gi, cũng chớ mong hình ảnh đừng đến với 
mình. Nếu ban theo đuôi những hình ảnh này, bạn sẽ rơi vào tinh trạng ngơ ngân vô vi, vì tâm đã di ra ngoài 
tình trạng ôn có. Vậy thi khi những hình ảnh ấy đến, bạn hãy quan sát chúng. Khi quan sát chúng, bạn phải 
tự chủ, đừng sỉ mê theo chúng. Bạn hãy quán chiếu rằng chúng chỉ là vô thường. khô và vô ngã. Khi chúng 
có đến gần bạn đi nữa. bạn cũng đừng lây đó làm điều quan trọng. hãy nhìn chúng rồi dé chúng tự ra đi. 
Nếu chúng không đi. cũng vẫn tự nhiên. báy giờ hãy trở vé với muc đích của ban, đó là hơi thở. Bạn hãy 
thở ra vào ba hơi thật đài. mọi hình ảnh sẽ biến mất. Bất kỳ cái gì hiện ra cũng mặc. hãy tái lập sự chú tâm. 


25 


Đừng nắm lấy cái gì và xem đó là của mình. Những gì bạn thấy chỉ là những hình ảnh hay những cấu trúc 
do tâm tạo ra. Đó là sự giả tao, hư ảo, gây nên yêu thích. nắm giữ hay sợ hãi. Đừng đắm mình vào khi thấy 
những cấu trúc giả tạo này. Mọi kinh nghiệm bát thường đều đem đến lợi ích cho kẻ trí, nhưng là mối tai 
hoạ cho người thiếu khôn ngoan. Hãy tiếp tục hành thiền cho đến khi nào bạn không còn bị những hình ảnh 
quấy nhiều nữa. 


Nếu bạn có thé phó mặc cho tâm như thế thì không còn gi khó khăn nữa. Nếu tâm muốn vui, bạn chỉ cần ý 
thức rằng niềm vui này không vững bén. Ban có sợ những hình ảnh xuất hiện trong tâm bạn hay sợ những 
kinh nghiệm khác mà bạn gặp trong lúc hành thiền không? Hãy tự nhiên làm việc với chúng. Bằng cách 
này bạn có thể dùng phiên não đề huấn luyện tâm mình. và bạn sẽ hiểu được bản chất tự nhiên của tâm. 
thoát khỏi mọi thái cực. rõ ràng và không dính mắc. 


Tâm chỉ là một điểm đơn giản, là trung tâm của vũ trụ. và tâm sở chẳng khác nào du khách đến ngụ trong. 
một thời gian. Hãy tìm hiéu kỹ những du khách này. Hãy làm quen với những bức tranh sống động do họ 
vẽ và những câu chuyện hấp dàn do họ kê, hãy ngoan ngoãn theo họ. Nhưng nhớ đừng rời khỏi chỗ ngồi 
của bạn, bởi vì ngoài chiếc ghế bạn đang sử dụng không còn chiếc ghế nào khác quanh đấy nữa. Nếu bạn 
tiếp tục giữ chỗ ngồi không rời, chào mừng từng vị khách mỗi khi họ đến. nghĩa là luôn luôn giữ chánh 
niệm, chuyên tâm đến những người hiéu biết, tỉnh thức, thì những người khách khác cuối cùng sẽ không 
đến nữa. Nếu bạn thực sự chú ý đến họ thì họ sẽ đến với bạn bao nhiêu lần nữa? Chuyện trò với họ. bạn sẽ 
hiểu ró từng người một. Chắc chắn cuối cùng tâm bạn sẽ an tịnh. 


Thiền hành 


Mỗi ngày déu phải tập kinh hành. Thoat tiên hãy dan tay vào nhau và đặt trước bụng. Bóp chặt một chút dé 
giữ sự chú tâm. Bước những bước bình thường từ đầu đường kinh hành cho đến cuốn đường, phải biết mình 
trong suốt đoạn đường. Đến cuối đoạn đường, dừng lại rồi quay lui, tiếp tục đi. Nếu bị phóng tâm, hãy dừng 
lại dé đưa tâm trở về. Nếu vẫn còn phóng tâm. hãy chú ý vào hơi thở, tiếp tục trở lại. Luôn luôn giữ tâm 
chánh niệm trong mọi lúc là một điều rất ích lợi. 


Khi cơ thé mỏi mệt hãy thay đôi tư thé, nhưng không phải cứ thấy muốn thay đồi là thay đôi ngay. Trước 
tiên phải biết tại sao muốn đồi tư thé -- co thé mệt mỏi, tâm dao động, bát an hay làm biếng? Ghi nhận sự 
dau khó của cơ thé. Hãy quan sát một cách thoải mái và thận trong. Tinh tấn thực hành là một yếu tổ thuộc 
vé tâm chứ không phải thuộc vé thân. Điều này có nghĩa là hãy luôn luôn giác tỉnh trước mọi diễn biến của 
tâm, đừng đề ý gì đến yếu tố yêu ghét. Dầu có ngồi hay đi kinh hành suốt đêm mà không giác tỉnh theo 
cách này thì cũng chẳng phải là tinh tắn chút nào. 


Khi di từ một diém này đến một điểm khác mà ta đã định trước. hãy nhìn xuống đất trước mặt bạn khoảng 
hai thước và chú tâm vào những cảm giác của cơ thể. Bạn cũng có thể niệm "Buddho" (Bút-thô - Phật đà) 
trong khi kinh hành. Đừng sợ hãi khi thấy những gì hiện khởi trong tâm mình. Hãy đặt câu hỏi với chúng, 
và hiểu chúng, Chân lý là cái gi khác, nằm ngoài tư tưởng hay cảm giác. Vì váy, đừng đặt lòng tin vào tư 
tưởng hay cảm giác và đề chúng trói buộc mình. Hãy nhìn vào toàn thé tiến trình sinh và diệt. Có như thé 
trí tuệ mới phát triển. 

Khi điều gì hiện khởi trong tâm. phải kịp thời tỉnh giác ngay. giống như khi điện vào bóng đèn thì đèn cháy 
sáng ngay. Nếu bạn không dé ý cảnh giác. phiền não sẽ chiếm tâm bạn. Chi có sự chú tâm mới đốn ngả 


được nó. 


Sự hiện điện của những tên trộm khiến ta cân thận giữ gìn của cải. Cũng vậy. nhớ đến những phiền nào 
giúp chúng ta siêng năng hành thiên. 
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Ai mắc bệnh đây? 


Cuối mùa xuân năm 1979, Ngài Ajahn Chah đến thăm Trung Tâm Thiền Minh Sát ở Barre, Massachusetts. 
Ngài day một khóa thiền mười ngày ở đây. Mỗi buổi chiều Ngài thường di dạo quanh trung tâm. Nhìn thấy 
các thiền sinh dang kinh hành chậm rãi. Ajahn Chah có nhận xét là trung tâm thiên này chẳng khác nào một 
tâm thần dé chữa trị cho những tâm hôn thé tục. Mỗi lần gặp họ, Ajahn Chah thường chúc lành, 
"Mau khỏi bệnh. Chúc các bạn mau khỏi bệnh." 


Tùy theo đặc tính của từng người mà có một phương pháp hành thiền thích hợp. Niệm thân đặc biệt thích 
hợp với những người có nhiêu tham ái hay những nhà sư trong rừng. 


Niệm thân là nhìn vào co thé, từng bộ phận của thân thể. nhìn sự kết hợp thực sự của chúng. Bắt đầu niệm 
vẻ đầu: tóc, lông, móng, răng, da. Tách rời chúng ra khỏi những phần khác của cơ thể. Hãy dùng tâm lột 
lớp đa này đề nhìn vào tận bên trong. Bạn có thích nó chăng khi nhìn nó với từng phần riêng rẽ? Nhìn vào 
bản chất thực sự của thân có thể cắt được ba sự trói buộc. 


L Quan niệm làm chủ cái thân: Chúng ta sẽ nhận ra rằng chẳng có cái gi là Ta hay Của Ta. Trên 
thê gian này chăng có cái gì là của ta. 


2. Hoài nghi: Khi hiểu các pháp đúng theo thực tướng của chúng thi hoài nghi sẽ chấm dứt. 
3. Chấp chặt vào hinh thức lễ nghi: Trong khi còn bị nghi ngờ ngự tri, chúng ta thường chấp chặt 


vào các hình thức lễ nghi, cho rằng làm vậy là không đúng, làm thé kia mới đúng. v. v. Nhưng khi thấy rð 
ràng rằng thân ta căng như mọi vật khác đều vô thường, khô và vô ngä, lúc ây ta sẽ không còn nghỉ ngờ và 
không còn châp vào các hình thức lê nghỉ nữa. 


Khi niệm thân. chúng ta không cần niệm tát cả ba mươi hai thé trược. Nếu niệm một bộ phận mà thấy được 
vô thường. khó, vô ngã. bât tịnh thì cũng thây được toàn thân ta và thân người khác cũng déu như thê cả. 
Giả sử ban có ba mươi hai cục nước dá, ban chỉ cần sờ vào một cục cũng biết được độ lạnh của tát cà. 


Khi bạn có tiến bộ trong pháp niệm thân ô trược thì bạn cũng sẽ tiến bộ với pháp niệm vẻ sự chết. Thực 
vậy. khi chúng ta tiến bộ vé một pháp nào đó thì sẽ có tiến bộ trong các pháp khác. Nếu chúng ta hiểu được 
các hiện tượng chết của cơ thê chúng ta. chúng ta cũng sẽ bén nhạy trước mọi cuộc sống thé gian này. Tự 
nhiên chúng ta sẽ tránh khỏi mọi hành động sai làm và muốn sống một cuộc sống hiéu biết, hòa điệu và cởi 
mở với mọi người. mọi chúng sanh. 


Tập chú tâm 


Trong khi hành thién ban thường nghĩ rằng sự ồn ào. tiếng xe chạy. tiếng người nói, hình ảnh bên ngoài là 
những chướng ngại đến quấy nhiều bạn khiến bạn phóng tâm, trong khi bạn đang cần sự yên tĩnh. Khoan 
dà! Ai quấy nhiễu ai đây? Thật ra ban là người quấy nhiễu chúng. Xe có, âm thanh vån hoạt động theo 
đường lối tự nhiên của chúng. Bạn quấy nhiễu mọi vật bằng những ý tưởng sai làm của mình, cho rằng 
chúng ở ngoài bạn. Bạn cũng bị dính chặt vào ý tưởng muốn duy trì sự yên tịnh, muốn không bị quấy nhiều. 
Phải học cách dé thấy rằng chẳng có cái gì quáy nhiều ta cả mà chính ta đã ra ngoài dé quáy nhiễu chúng. 
Hãy nhìn cuộc đời như một tám gương phản chiếu chúng ta. Khi tập được cách này thì bạn tiến bộ trong 
từng thời khắc môt, và mỗi kinh nghiệm của bạn déu làm hiên lộ chân lý và mang lại sự hiểu biết. 


Một cái tâm thiếu huấn luyện thường chứa dày lo âu, phiền muộn. Bởi thế chỉ một chút yên tịnh do thiên 
đem lại cũng dé khiến đính mắc vào. Đó là sự hiểu biết sai làm vé sự yên tịnh trong thiên. Đôi lúc có thể 
bạn nghĩ rằng minh đã tận diét được tham lam. sân hận: nhung sau đó bạn lại thấy bị tràn ngập bởi chúng. 
Thực vậy. tham dám vào sự an tịnh còn tệ hại hơn là dính mắc vào sự dao động. Bởi vì khi dao động. ít ra 
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bạn cũng còn muốn thoát khỏi chúng, trong khi đó bạn rát hài lòng lưu giữ sự an tịnh và mong muốn được 
ở mãi trong đó. Đó là lý do khién bạn không thé tiên xa hon nữa. 


Khi hỉ lạc phi thường -- một trạng thái thuần tịnh trong thiền minh sát -- đến với bạn. bạn hãy tự nhiên. 
đừng dính mắc vào chúng. 


Dù hương vị của sự an tịnh có ngọt ngào đi nữa cũng phải được nhìn dưới ánh sáng của vô thường, khổ, vô 
ngã. Hành thiên nhưng đừng mong cầu phải đạt được tâm định hay bát cứ mức tiến bộ nào. Chi cần bii 
tâm có an tịnh hay không an tinh, và nếu có an tịnh thì mức độ của nó nhiều hay ít mà thôi. Làm như thế 
tâm sẽ tự động phát triển. 


Dầu sao thì cũng phải có sự chú tâm kiên cố để trí tuệ phát sinh. Chú tâm chẳng khác nào bật đèn và trí t 
là ánh sáng phát sinh do sự bật đèn đó. Nêu không bật đèn thì đèn sẽ không sáng. nhưng không nên phí thì 
giờ với cái bật đèn. Cũng vậy. định tâm chỉ là cái bát trông. trí tuệ là thực phâm đựng trong bát ây. 


Đừng dính mắc vào đối tượng như dính mắc vào một loại chú thuật. Phải hiểu mục tiêu của nó. Nếu bạn 
thấy niệm "Phật" khiến ban dé chú tâm thì cứ tự nhiên: nhưng chó có ý nghi sai lầm rằng ngưng niệm Phật 
là lười biếng. Chữ "Buddho" (Bút-thô - Phật đà) có nghĩa là người hiểu biết thì tại sao phải lập đi lập lại 
chữ này làm gì? 


Kham nhẫn và điều hòa 


Kham nhẫn và điều hòa là hai điều căn bản trong sự thực hành của chúng ta. Bắt đầu việc thực hành. chúng 
ta chỉ cần theo thời khóa đã được ta vạch sẵn hoặc thói khóa do thiên viện qui định. Muón huấn luyện một 
con thú, ta phải câu thúc nó. Cũng vậy, muốn huấn luyện tám, ta cũng phải kém ché chính mình. Gặp con 
thú khó day, ta phải cho nó ăn ít đi. Ở đây những người hành thién gi hạnh đầu dà, han chế thức ăn. y 
phuc, chỗ trú ngu. chỉ giữ những nhu cầu căn bản dé cát đứt tham ái. Đây là những sự thực hành căn bản 
của thiên. 


Luôn luôn duy trì chánh niệm trong mọi tư thế, mọi hoạt động sẽ làm cho tâm an tịnh và trong sáng. Nhưng 
sự an tịnh này không phải là mục tiêu cuối cùng của thiên. Váng lặng, an tịnh chỉ giúp cho tâm an nghỉ tạm 
thời cũng như ăn uóng chỉ tạm thời giải quyết cơn đói. chớ đời sóng của chúng ta không phải chỉ có chuyện 
ăn. Bạn phải düng tâm tĩnh lặng của minh dé nhìn sự vật dưới một ánh sáng mới, ánh sáng trí tuệ. Khi tâm 
đã vừng chắc trong trí tuệ. bạn không còn bị đính chặt vào những tiêu chuẩn tốt xấu của thế tục và không, 
còn bị chỉ phối bởi những điều kiện bên ngoài. Với trí tuệ này thì phân trở thành chát bón -- tất cả kinh 
nghiệm của chúng ta trở thành nguồn trí tué sáng suốt. Bình thường, chúng ta muốn duoc khen ngợi và ghét 
bị chỉ trích, nhưng khi nhìn với một tâm hồn sáng suốt, chúng ta sẽ thấy khen tặng và chỉ trích đều trống 
róng như nhau. Vậy chúng ta hãy dé moi sự trôi qua một cách tự nhiên đề tìm thấy an binh, tinh lặng. 


Đừng băn khoăn thắc mắc là phải bao lâu mới đạt được kết quả mà hãy bắt tay vào việc thực hành. Kiên trì 
thực tập. Nếu đau chân, hãy tự nhủ, "Ta không có chân." Nếu nhức đầu, hãy tự nhủ, "Ta không có đâu." 
Lúc ngôi thiền ban đêm, nếu buồn ngủ, hãy nghĩ, "Đây là ban ngày." Suốt thời gian hành thiền phải tỉnh 
giác. chánh niệm vào hơi thở. Nếu ban có cảm. giác khó chịu ở ngực. hãy dé ra vài phút thở thật sâu. Nếu 
bi phóng tâm chỉ cần giữ hơi thở và dé cho tâm muốn đi đâu thì đi -- nó sẽ không đi quá xa đâu! 


Bạn có thé thay đôi tu thé sau một thời gian hành thiền. nhưng đừng đề sự bát an hay khó chịu chỉ phối tâm 
mình. Nhiều lúc sự kiên trì chịu đựng đem lại kết quả tốt. Chăng hạn. khi cảm thấy nóng, chân đau. không 
thể định tâm, hãy xem như tất cả đều chết, ngồi yên đừng nhúc nhích. Cảm giác đau đớn sẽ lên đến điểm 
cao nhất, sau đó sẽ tĩnh lặng và mát mẻ. Nhưng ngày ké tiếp ban sẽ không muốn làm thé nữa. Tự luyện tập 
đòi hỏi phải có nhiều kiên trì, nỗ lực. Thực tập một thời gian. bạn sẽ biết lúc nào cần phải thúc đây, lúc nào 
cần phải nghỉ ngơi thoải mái. phân biệt được thế nào là mệt mỏi, thế nào là lười biếng. 
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Đừng bận tâm vé chuyện giải thoát. Khi trồng cây bạn chi cần trồng cây xuống, tưới nước, bón phân, bát 
sâu. Nêu mọi chuyện này đêu thực hiện đây đủ. cây sẽ lớn lên tự nhiên. Bao lâu cây sé lén, đó là điêu vượt 
ra khói tám kiểm soát của ban. 


Lúc đầu kham nhãn kiên tri là hai yếu tô cần thiết, nhưng một thời gian sau đức tin và quyết tâm sẽ khởi 
sinh. Lúc bấy giờ bạn sẽ thấy giá trị của sự thực hành và bạn sé say mé hành thiên. Bạn không còn thích 


quần tu mà chỉ muốn ở nơi yên tịnh một minh, bạn sẽ đành thêm thì giờ dé thực tập. tự học hỏi. 


Hãy bắt đầu thực tập với những bước căn bản. Thành thật, trong sạch và tỉnh giác trong mọi việc bạn dang 
làm. bình an. tĩnh lặng sẽ theo sau. 


Bảy ngày đắc đạo 


Ajahn Chah ké lại rằng Đức Phật dà khích lệ Chư Tăng khi Ngài xác quyết: 
Người nào kiên trì nỗ lực hành thiền thì sẽ đắc quả trong vòng bảy ngày. Nếu bảy ngày không thành thì sẽ 
thành đạo trong vòng bảy tháng hay bảy năm. Một nhà sư trẻ tuói Hoa kỳ nghe vậy hỏi Ajahn Chah điều 
đó có thật hay không? Ajahn Chah nói chắc rằng nếu thầy chánh niệm liên tục trong vòng bảy ngày thì thầy 
sẽ thành đạo. 


Đầy hứng khói, nhà sư trẻ bắt đầu bảy ngày của mình. Nhưng chi trong vòng mười phút sau thầy đã bị 
phóng tâm. Thầy bắt đầu bảy ngày trở lai, lần này cũng bị thất niệm vi suy nghĩ -- có lé là suy nghĩ đến 
chuyện phải làm gì sau khi đắc đạo! Thây lại tiếp tuc bắt đầu bảy ngày khác, nhưng chánh niệm lại bị gián 
đoạn nữa. Một tuần sau, mặc dầu chưa đắc đạo nhưng thầy dà có một mức tỉnh giác rất cao, đã chế ngự 
được phân nào con tâm quái di có khuynh hướng hay phóng đi nơi khác này. Đây là một phương cách hiệu 
nghiệm dé khởi đầu việc huấn luyện tâm mình trên đường đi đến giác ngộ. 


Đừng kỳ vọng phải đạt được kết quả thật nhanh. Thiền sinh với đức tin rắn chắc phải có ý chí cương quyết 
và lòng kiên trì cũng như người bán hàng phải luôn miệng rao hàng mà không làm biếng! 


Học tụng kinh 


Chủ yếu trong việc day thién của Ajahn Chah là giúp thién sinh làm mọi việc cần thiết để duy trì sự quân 
bình tâm trí hầu thoát khỏi mọi dính mắc. Một nhà tâm lý Tây phương. xuất gia làm một nhà su đã hoc 
được bài hoc này. Nhà tâm lý học xin ở lai Wat Pah Pong trong ba tháng hạ với ky vọng được ở gần thié 
sư đủ khả năng giúp mình hành thién chóng đạt kết quả tốt. Vài hôm sau, Ajahn Chah thông báo cho tất 
chư tăng biết chương trình tụng kinh hàng ngày là từ 3 giờ 30 đến 4 giờ 40 sáng, và từ 5 giờ đến 6 giờ 
chiêu. 


cả 


Đó là chương trình mà thiển sinh phải tuân theo trong kỳ hạ này. Nhà sư mới xuất gia giơ tay xin phát biểu 
ý kiến và bắt đầu tranh luận lớn tiếng rằng ông ta đến đây là dé hành thiên, không phải đề phí thì giờ tụng 
kinh. Việc tranh cài với thầy giữa đám đông theo lối Tây phương này làm nhiều người bát bình. Ajahn 
Chah từ tốn giải thích rằng hành thiền thực sự là phải giác tỉnh trong mọi hoạt động của mình chớ không 
phải chỉ tìm sự bình an tĩnh lặng trong lúc ngồi tại sơn am. Ajahn Chah đi đến chỗ khẳng định nhà tâm lý 
học phải chấp hành đúng dán tung kinh hàng ngày néu ông ta muốn ở lai Wat Pah Pong. Nhà tâm lý học dà 
ở lại và học tụng kinh tốt đẹp. đàng hoàng. 


Quên thời gian di! 


Chúng ta thường có khuynh hướng làm cho việc hành thién trở nên phức tạp và rối rám. Chẳng hạn. khi 
ngôi xuông chúng ta quyết định. "Lần này phải thành công mới được." Đó không phải là một việc làm đúng. 
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vì không gì có thể hoàn tất một cách vội và được. Đó là một dính mắc mà các thiền sinh mới thường gặp 
phải. 


Nhiều đêm khi bắt đầu ngồi thiền ta thường có ý nghi, "Tổ ói nay nhát dinh khóng ngà truóc mót gió sáng." 
Nhung chàng bao làu sau dó, tàm ta bắt đầu phân kháng và dáy loạn cho đến lúc ta có cảm tưởng rằng minh 
sắp chết đến nơi. 


Khi ngồi thiền đúng thì không cần đo lường hay thúc buộc gi cả. Không có đích, không có mục tiêu dé đạt 
tới. Dầu bạn có ngôi từ sáng sớm đến bảy tám giờ tối cũng không thành vấn đẻ. Chỉ cần ngồi mà không để 
ý đến thời gian. Đừng tự thúc bách mình. Đừng ép buộc mình. Đừng đòi hỏi tâm mình phải làm một điều 
gì có tính cách chắc chán có định. Hãy dé tâm thoải mái, dé hơi thở tự nhiên bình thường, đừng ép hơi thở 
đài hay ngắn theo ý mình. Hãy dé cơ thể thoải mái. Thực tập déu đặn liên tục, lòng tham muốn sẽ hỏi bạn, 
"Ta sẽ ngôi đến lúc nào đây? Ta sẽ ngồi bao lâu đây?" Hãy quát lại nó (hầm. thôi nhé!), "Này, đừng quấy 
rầy ta!" Phải đàn áp nó vi nó là phiền não đến quấy rày bạn. Hãy nói, "Ta muốn ngôi bao lâu thì ta ngồi: ta 
muốn ngưng ngòi thiên lúc nào thì ngưng. chăng có gì sai làm cả. Nếu ta ngồi suốt đêm, ta làm hại ai đây? 
Tại sao ngươi đến quấy rày ta?" Hãy cát đứt lòng ham muốn và tiếp tục ngôi theo y bạn. Dé tâm thoải mái 
tự nhiên bạn sẽ đạt được bình an tĩnh lặng. thoát khỏi sức mạnh của tham ái. 


Có một thiền sinh ngồi trước lu hương và nguyện đến lúc cây nhang tàn mới đứng dậy. Thé là anh ta cứ 
nhấp nhóm theo dói xem hương dà tàn đến đâu. "Tàn hết chưa? Mới có nửa cây à?" anh ta nghĩ. Có khi anh 
ta nguyện sẽ ngồi cho đến lúc hương tàn dầu có chết cũng không đứng dậy. Anh ta sẽ cảm thấy tội lỗi khủng 
khiếp nếu phải đứng dậy khi chưa hết giờ qui định. Ngồi thiền như thế là đã bị tham ái kiểm soát. 


Đừng dé ý đến thời gian. Hãy duy trì việc thực hành của mình một cách đều đặn và đề sự tiền bộ đến dàn 
với bạn. Khỏi cần phải nguyện hay thé gi cả. chỉ cần kiên trì có gắng thực hành, để tâm tự nó bình an tinh 
lặng lấy. Cuối cùng bạn sẽ thấy mình có thé ngồi lâu một cách thoải mái, đó là bạn đã hành thiền đúng cách. 
Lúc đau nơi chân, bạn chỉ cần quan sát và biết sự đau. Bạn sẽ thấy con dau tự biến mát mà không cân đến 
sự giúp đỡ của bạn. 


Thực hành theo cách này. bạn sẽ thấy có nhiều thay đồi diễn ra trong bạn. Khi đi ngủ bạn có thé tập cho 
tâm mình tĩnh lặng trước khi ngủ. Nếu trước đây bạn hay ngáy, hay mơ, nghiền răng. trăn trở, v. v., một khi 
tâm được huấn luyện thì moi tật xấu trên sé bién mát. Dầu cho bạn có ngủ say đến đâu. lúc thức giác ban 
cũng tinh táo, không bàn thân ué oải. Cơ thé an nghỉ nhưng tâm tinh thức suốt ngày đêm. đó là Phật. là kẻ 
hiểu biết, tỉnh thức. hạnh phúc sáng suốt. Phật không bao giờ ngủ, nhưng không bao giờ cảm thấy uè oải. 
thán thờ. Nếu bạn làm cho tâm trí mình kiên định như thé trong lúc hành thiền. bạn có thé thức liên hai ba 
hôm, và khi buồn ngủ vån có thể nhập định trong vòng năm mười phút là tỉnh dậy một cách tươi tắn như 
người đã ngủ trọn đêm. Ở mức độ này. bạn không cân phải nghĩ đến thân thé minh nữa, mặc dầu với tình 
thương và sự hiểu biết, bạn vẫn còn thấy thân thé này cân thiết. 


Vài gợi ý trong việc hành thiền 


Trong khi thực hành có thé có nhiều hình ảnh và ảo tưởng sẽ hiện ra trong tâm bạn. Bạn sẽ thấy những hình 
ảnh háp dẫn, sẽ nghe những âm thanh khuấy động -- những loại như thé đều phải quan sát. Loại hình ảnh 
trong thiền minh sát này có thể có nhiều năng lực hơn những hình ảnh trong thiền định đơn thuần. Những 
lên đều phải quan sát và chỉ quan sát thôi. Gần đầy có một số người hỏi tôi, "Lúc tôi đang ngôi thién 
có nhiều hinh ảnh hiện ra trong tâm tôi, tôi phải điều tra nghiên cứu chúng hay chỉ ghỉ nhận sự đến đi của 
chúng?" Tôi đã trả lời. "Khi bạn thấy một vài người nào đó đi ngang qua. nếu họ là người lạ. bạn sẽ tự hỏi. 
'Ai đây? Ho đi đâu? Họ dang làm gi?' Nếu họ là người quen thì ban chỉ cần ghi nhận rồi dé họ đi qua." 


Tham muốn. ao ước trong thực hành có thé là bạn hay kẻ thù. Thoạt đầu, sự tham muốn. ao ước thúc đây 
hay khích lệ việc hành thiên. Chúng ta muôn thay đôi sự vật. muôn hiệu biết. muôn châm dứt đau khô. 
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Nhưng nếu luôn luôn ao ước chuyện chưa xảy ra, muón sự vật dién ra hay có đặc tính mà chúng không thé 
có thì chỉ gây thêm đau khô thôi. 


Một vài người hỏi, "Chúng tôi chỉ nên ăn khi đói. chỉ nghỉ mệt như các thiền sư Zen dé nghị hay chúng tôi 
nên thí nghiệm bằng cách làm ngược lại. nghĩa là ép mình trong khuôn khó, giờ giác định sẵn? Và nếu như 
vậy thì phải ấn định giờ giấc ngủ, nghỉ và số lượng thực phâm như thế nào mới thích hợp?" Dĩ nhiên phải 
thí nghiệm. nhưng không thể nào ấn định số lượng nhiều ít được. Phải tự mình ấn định và tìm hiểu lấy. Lúc 
mới thực hành, chúng ta chẳng khác nào đứa trẻ mới học viết những chữ cái, chữ viết lên xuống, nghiêng 
ngửa. Dần dần ta sẽ viết ngay ngắn đàng hoàng. Cuộc sống của chúng ta cũng như vậy, nếu chúng ta không, 
sống như thế, chúng ta phải sống thế nào đây? 


Thực hành tốt đẹp là tự hỏi mình một cách thành thật. "Tại sao ta sinh ra?" Tự hỏi mình như thế ngày ba 
lần -- sáng. trưa, tôi. Ngày nào cũng tự hỏi như vậy. 


Đức Phật dạy Đại đức Ananda phải nhìn thấy sự vô thường và sự chết tr ong mỗi hơi thở. Chúng ta phải biết 
cái chết: chúng ta phải chết dé sóng. Điều này có nghĩa như thế nào? Chết là chấm dứt tất cả mọi hoài nghi, 
mọi câu hỏi, và chỉ sống với thực tế hiện tại. Không phải ngày mai bạn mới chết, bạn phải "chết" ngay trong 
hiện tại. Bạn có thé làm được điều đó không? A! Tĩnh lặng làm sao. sự bình an tĩnh lặng của chấm dứt hoài 
nghỉ. 


Tỉnh tấn thật sự là trạng thái của tâm chứ không phải của thân. Có nhiều phương pháp định tâm khác nhau 
cũng như có nhiều cách sống trên cói đời này. Điều quan trọng là ban phải tự ăn lấy, chứ không phải cách 
thức tìm kiếm thức ăn. Thực ra. khi tâm thoát khỏi tham ái, tâm định sẽ khởi lên một cách tự nhiên, chứ 
chẳng cần một điều kiện nào nữa. 


Ma túy có thể mang lại những cảm giác đáng lưu ý. nhưng người dùng ma túy không tạo ra nguyên nhân 
của hiệu quả này. Họ chỉ tạm thời biến đổi bản chất, chẳng khác nào tiêm cho khi một chất thuốc khiến 
chúng vọt lên cây dừa dé hái trái. Những kinh nghiệm này có thê đúng nhưng không tốt, hoặc là tốt nhưng 
không đúng, trong khi đó Giáo Pháp luôn luôn mang hai đặc tính tốt và đúng. 


Đôi lúc chúng ta muốn ép tâm mình phải an tinh, sự có gắng như thế càng làm quấy nhiêu thêm. Trong 
trường hợp này, ta hãy ngưng ngay sự thúc ép, kết quả là tâm định sẽ xuất hiện. Nhưng trong trang thái 
bình an tĩnh lặng này, chúng ta bắt đầu băn khoăn, "Sẽ có chuyện gì nữa đây? Điều gì đang xảy ra?" vị 
chúng ta lại dao động trở lại. 


Một ngày trước kỳ kết tập tam tạng lần thứ nhất, một vị sư đến nói với Ngài Ananda, "Ngày mai là ngày 
kết tập tam tạng. Những vị tham dự đều hoàn toàn đắc đạo." Lúc bấy giờ Ananda chỉ mới đạt quả thánh 
đầu tiên, nên Ngài quyết định dốc toàn lực hành thiên suốt đêm dé dat thành quả cuối cùng. Nhưng sự cố 
gắng quá sức này đã làm Ananda mệt mỏi. Không đạt được chút tiến bộ nào do nỗ lực của mình, Ananda 
quyết định đi nghỉ một lát. Nhưng trong khi đặt mình xuống nghỉ. đầu chưa chạm gói. Ananda đã đắc đạo. 
Tóm lại. chúng ta phải học cách loại bỏ tham ái. đầu đó là ý muốn đắc dao, mới giải thoát được. 


Quán chiếu mọi vật 


Khi bạn tiếp tục hành thiền. bạn phải quan sát cân thận mọi kinh nghiệm. mọi giác quan của mình. Chẳng 
hạn khi quan sát đối tượng giác quan như tiếng động. sự nghe. Sự nghe của bạn là một chuyện. và âm thanh 
là một chuyện khác. Bạn chỉ cần tỉnh thức là đủ. Ngoài ra chẳng có ai hay vật gì cả. Hãy học cách chú ý 
một cách thận trọng. Quan sát dé tìm ra chân lý một cách tự nhiên như vậy. bạn sẽ thấy rò cách thức sự vật 
phân ly. Khi tâm không bám víu hay nắm giữ sự vật một cách bát di bát địch theo ý riêng của mình, không 
nhiễm một cái gì. sự vật sẽ trở nên trong sáng rõ ràng. Khi tai nghe, hãy quan sát tâm xem thử tâm đã bắt 
theo, đã nhận ra câu chuyện liên quan đến âm thanh mà tai nghe chưa? Bạn có thé ghi nhận, sống với nó và 
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giác tỉnh trước nó. Có lúc bạn muốn thoát khỏi sự chỉ phối của âm thanh. Nhưng đó không phải là phương 
thức dé tránh thoát. Bạn phải dùng sự tỉnh thức dé thoát khỏi sự chỉ phôi của âm thanh. 


Chúng ta không thé kỳ vọng đạt được bình an tĩnh lặng tức khắc ngay khi hành thiền. Hãy dé cho tâm yên 
nghi, dé tâm làm theo ý nó muốn. chỉ cần quan sát mà đừng phản ứng gì cả. Đến khi sự vật tiếp xúc với 
giác quan chúng ta hãy thực tập tâm xả. Hãy xem mọi cảm giác như nhau. Xem chúng đến và đi như thế 
nào. Giữ tâm ở yên trong hiện tại. Đừng nghĩ đến chuyện đã qua. đừng bao giờ nghĩ, "Ngày mai ta sẽ làm 
chuyện đó." Nếu lúc nào chúng ta cũng thấy những đặc tính thực sự của mọi vật trong giây phút hiện tại 
này, bất cứ cái gì tự nó cũng thể hiện Giáo Pháp cả. 


Huấn luyện tâm cho đến khi tâm ôn có, từng trải, kinh nghiệm. Lúc bây giờ. khi sự vật điển biến bạn 
nhận chân được chúng một cách rð ràng mà không bị dính mắc vào chúng. Bạn đừng ép buộc tâm tách rời 
khỏi đối tượng giác quan. Khi ban thực hành, chúng sẽ tự tách rời lấy và hiện bày ra những yếu tố đơn giản 
là Thân. Tâm. 


Khi ý thức được hình sắc. âm thanh, mùi vị đúng theo chân lý. bạn sẽ thấy tất cả đều có một đặc tính chung 
-- vô thường, khó và vô ngà. Mỗi khi nghe một âm thanh, âm thanh sẽ ghi vào tám bạn đặc tính chung ấy. 
Nghe cũng như không nghe đều như nhau. Chánh niệm luôn luôn ở với bạn. bảo vệ cho sự nghe. Nếu lúc 
nào tâm bạn cũng đạt được trình độ này, sự hiểu biết sẽ nảy nở trong bạn. Đó là Trạch Pháp Giác Chi, một 
trong bảy yếu tố đưa đến giác ngộ. Yếu tố trạch pháp này suy di xét lại. quay tròn. tự đảo lộn, tách rời khỏi 
cảm giác, tri giác, tư tưởng, ý thức. Không có gì có thể gần nó. Nó có công việc riêng đề làm. Sự tỉnh 
giác này là một yếu tó tự động có săn của tâm, bạn có thé khám phá ra nó ở giai đoạn đầu tiên của sự thực 
hành. 


Bạn thấy gi, ban làm gì đều phải ghi nhận. Đừng bao giờ rời khỏi thiền. Nhiều người nghĩ rằng họ có thé 
xà thién vào cuối giờ ngồi thién. Hết giờ hành thiền họ cũng chấm dứt luôn việc theo dồi, quan sát thân 
tâm. Không nên làm nhu thế. Thấy bát cứ cái gi, bạn cũng phải quan sát. Thấy người tốt kẻ xấu. người giàu 
kẻ nghèo, phải quan sát theo dõi. Tháy người già người trẻ. người lớn người nhỏ, đều phải quan sát. Đó là 
cốt tủy của việc hành thiền. 


Trong khi quan sát dé tìm kiếm Giáo Pháp, bạn phải quan sát đặc tính, nhân quả và vai trò của các đối tượng. 
giác quan, lớn nhỏ, trắng đen, tốt xấu. Nếu đó là sự suy nghĩ thì chỉ đơn thuần biết đó là sự suy nghĩ. Tất 
cả những đối tượng này đều, là xô thường, khó và vô ngã. Không nên dính mắc vào chúng. Tỉnh thức là 
nghĩa trang của chúng, hãy vất tất cả chúng vào đấy. Làm được như thé bạn sẽ thấy được đặc tính vô thường 
róng không của mọi vật và chấm đứt khô đau. Hãy tiếp tục quan sát, thâm nguyện cuộc sóng này. Khi gặp 
một điều tốt đẹp. hãy ghi nhận xem tâm bạn lúc ấy thế nào? Bạn vui chăng? Nên quan sát sự vui này. Dùng. 
vật gì độ một thời gian bạn bắt đầu thấy chán, muốn cho hay bán đi. Nếu không ai mua bạn sẽ vát bỏ. Tại 
sao vậy? Cuộc sóng của chúng ta luôn luôn biến đổi không ngừng. Bạn hãy nhìn vào chân lý này. Một khi 
ban đã hiểu cặn kẽ một trong những bién có này, bạn sẽ hiéu tất cả. Tất cả đều có cùng một bản chát. 


Có thể bạn không thích một loại hình ảnh hay âm thanh nào đó. Hãy ghi nhận điều này. Về sau có thể bạn 
lại thích điều mà trước đây bạn từng ghét bỏ. Nhiều chuyện tương tự như thế xảy ra. Khi bạn nhận chân ra 
rằng mọi chuyện trên thé gian đều vô thường, khó và vô ngà, bạn sẽ vất bỏ tất cả. và mọi luyến ái sẽ không 
còn khởi dậy nữa. Khi bạn thấy mọi vật, mọi chuyện đến với bạn đều như nhau. lúc bấy giờ bạn sẽ thản 
nhiên trước moi sự. và mọi chu chỉ là các pháp khởi sinh mà chẳng có gì đặc biệt khiên bạn phải bận 
lòng. Khi đó Giáo Pháp sẽ xuất hiện. 


Một khi bạn dà bước vào dòng suối này và nếm được huong vị giải thoát, bạn sẽ không còn phải trở lại nữa. 
không còn nhận thức và hành động sai làm nữa. Tâm trí bạn sẽ biến đôi. chuyền hướng nhập lưu. Bạn không. 
còn rơi vào đau khô nữa. Lúc bấy giờ bạn sẽ vứt bó mọi tác động sai làm, bởi vì bạn thấy ró mọi hiểm nguy 
trong các tác động sai lầm này. Bạn không nói hay làm những điều lầm lạc nữa. Bạn sẽ hoàn toàn đi vào 
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Đạo. Bạn sẽ hiểu rð bón phận, sự vận hành, lối đi, và bản chất tự nhiên của con đường này. Bạn sẽ buông 
xà mọi chuyện cần buông xà và tiếp tục buông xả mọi chuyện. không chút uu tư thắc mắc. 


Những điều tôi nói nãy giờ chỉ đơn thuần là những lời nói. Ai đến gặp tôi, tôi sẽ có chuyện đề nói với họ. 
Nhung tốt nhất là chẳng nên nói nhiều vé những điều này. Việc thuc hành quan trọng hơn. Hãy bát tay vào 
việc thực hành. Đừng, chân chờ gì nữa. Tôi chăng khác nào một người bạn tôt mời bạn đi đến một nơi nào 
đó. Đừng do dự nữa. hãy lên đường. Bạn sẽ không bao giờ ân hận đâu. 


Lá rụng 


Vào mùa lá rung, cứ vài hôm chư tăng trong thiên viện lại chia nhau quét lá ở lối di ân chùa. Trên những. 
khoảng sân rộng, một hai vị sư quét không xué, phải nhiều sư hop lai, dùng những cây chổi cán dài, cùng 
nhau quét. Những cây chỗi dài chuyên động chàng khác nào những trận cuóng phong thói đám là vàng tung 
bay như đàn bướm. Nhưng một lát sau. rừng cây lại tiếp tuc day ta bài học mới. Lá lại rung, các nhà sư lại 
tiép tuc quét. Quét xong dàng này, dàng kia lá dà tràn ngáp: quét dén cuói lói món, dàu lói món dà vàng ruc 
màu lá. 


Cuộc sóng của chúng ta khác nào hơi thở ra vào, giống như lá sinh ra rồi rụng xuống. Khi hiểu được bài 
hoc lá rụng. chúng ta có thé quét sạch lỗi đi hàng ngày và gặt hái hạnh phúc lớn lao trong cuộc sông phù 
du biển đôi này. 


Đời sống một nhà sư 


Một nhà sư trẻ sẽ sóng an lạc hạnh phúc trong rừng sâu khi biết chiêm nghiệm bản chất thiên nhiên của sự 
vật. Khi nhìn quanh thầy ý thức được sự biến hoại của tất cả mọi hình thái và tất cả đều đi đến nơi hủy diệt. 
Chẳng có gì trường cửu trên thé gian. Y thức được điều này, nhà sư bắt đầu an nhiên tĩnh lặng. 


Nhà sư tập bằng lòng với sự thiếu thốn: chi ăn những gi thấy cần, chỉ ngủ khi cần thiết, thỏa thích với tát 
cả những gì mình có. Đó là căn bản của thiền Phật Giáo. Nhà sư Phật Giáo không hành thiền với lý do vị 
ky. Trái lại. các thầy hành thiên dé tự hiểu biết chính minh, đồng thời dé có thé chỉ day kẻ khác sóng trong 
bình an hiểu biết. 


Thiền không phải chỉ là sống an lành trong cuộc đời này. Ngược lai, phải đương đầu với chính mình chẳng 
khác nào dán thân vào phong ba bão táp. Lúc bắt đầu hành thién tích cuc, chúng ta thường cảm thấy chán 
nản, thất vọng đến nỗi muốn tự sát nữa là khác. Một số người nghĩ rằng đời sống của sư sãi thật rảnh rồi và 
dé dàng. Cứ dé ho thir di và xem ho chiu dung được bao lâu. Nghiệp vu của các nhà sư thật khó khăn. Các 
vị phải tích cực trong công tác tự giải toả tâm mình để lòng từ ái bao trùm mọi vật. Trong khi nhìn thấy sự 
sinh diét của đời sóng, nhà sư ý thức được rằng chẳng có gì tùy thuộc vào thầy cå, nhờ thế thày đồn đau 
khổ đến đường cùng. 


Nếu hành thiền một cách nghiêm chỉnh. chúng ta sẽ gặt hái được thành quả ngay. Bạn cứ thử di sẽ thấy, tôi 
chăng cân quảng cáo làm chi. 


Thu thúc 


Lối sống thế tục có tính cách hướng ngoại, buông lung. Lối sóng của nhà tu bình đị và tiết chế. Nhà sư có 
lối sống khác hàn kẻ thé tục, từ bỏ thói quen, ăn ngủ và nói ít lại. Nếu làm biếng, phải tinh tấn thêm: nếu 
cảm thấy khó chịu đựng. phải kiên nhẫn thêm: nếu cảm thấy yêu chuộng và dính mắc vào thân xác, phải 
nhìn những khía cạnh bát tịnh của cơ thê minh. 


Nhiều người cho rằng, "Đối kháng lại dục vong, tham ái, là một điều khó khăn, chúng ta hãy nương theo 
nó và bỏ dân, đây là một phương pháp chậm chap nhưng có hiệu quà." Tôi không đồng ý như thé, vì dung 
túng cho tham ái. dục vọng bạn sẽ không bao giờ đên đích được. 


Giới luật và thiên định hỗ trợ tích cực cho việc luyện tâm. giúp cho tâm an định và thu thúc. Nhưng bề 
ngoài thu thúc chi là một sự ché định. một dung cụ giúp tâm an tịnh. Bói vì dù bạn có cuí đầu nhìn xuông 
đât đi nữa. tâm bạn vân có thể bị chỉ phôi bởi những vật ở trong tâm mắt bạn. 


Có thé bạn cám thấy cuộc sống khó khăn và bạn không thé làm gì được. Nhưng càng hiểu rò chân lý của 
sự vật. ban càng được khích lệ hơn. Giả sử trên đường, vé nhà. bạn đầm phải gai. Gai đâm sâu vào chân 
bạn. Quá đau đớn bạn cảm thấy không thé nào di nói. Thé rồi, thình linh một con cop xuất hiện. Bạn quên 
hết cái dau, nhóm đậy chạy vẻ nhà. 


Phải luôn luôn tự hỏi, "Tại sao ta xuất gia?" Hãy xem câu này như một khích lệ giúp ta tién bước. Không 
phải xuất gia dé được thoải mái và hoan lạc. Sóng ở đời còn dé dàng hơn nhiều. Trong lúc di khát thực, 
phải luôn luôn tự hỏi, "Tai sao ta phải làm như vây? Ta không nên bỏ thói quen này." Khi nghe pháp, bạn 
nghe lời day hay chi nghe âm thanh? Có thé lời nói di vào tai, nhung bạn đang suy nghi, "Khoai lang điểm 
tâm sáng nay thật tuyệt." 


Phải giữ tâm chánh niệm thật sắc bén. Trong khi làm các công việc trong tu viện phải làm với sự chú ý. 
Phải biết mình đang làm gì, đang có cảm giác gì trong khi làm. Phải biết rằng khi tâm quá dính mắc vào ý 
niệm thiện ác của nghiệp là tự mang vào mình gánh nặng nghỉ ngờ và bất an vì luôn luôn e sợ không biết 
hành động của mình có sai lầm. có tạo nên nghiệp ác không. Đó là một sự đính mắc cần tránh. Quá dính 
mắc vào điều này làm bạn trở nên e đè sợ hãi môi khi làm công việc gì. Chăng hạn lúc quét nhà. bạn lo sợ 
sẽ làm kiến chết. Trong khi đi, bạn lo sợ sẽ làm hại cây cỏ. Càng giữ giới trong sạch. những nghỉ ngờ lo sợ 
càng đến với bạn néu bạn dính mắc vào giới. 


Nếu tiếp tục băn khoăn lo lắng, ban chỉ đạt được sự binh an tạm thời. Bạn phải hiéu rõ tiến trình của hoài 
nghi dé châm dứt nó. 


Trong lúc tụng kinh chúng ta thường nói rằng chúng ta là những kẻ phụng sự Đức Phật. Phụng sự có nghĩa 
là hoàn toàn đặt mình dưới quyền điều khiển và sử dụng của ông chù, và ông chủ sẽ ban cho ta moi nhu 
cầu: thức ăn, quần áo, chỗ ở, lời hướng dẫn. v. v. 


Chúng ta. những kẻ mặc áo thừa kế của Đức Phật. phải hiểu rằng mọi nhu yếu chúng ta nhận được từ thiện 
tín nhờ đức hạnh của Đức Phật chớ không phải ở phước báu riêng của chúng ta. Chúng ta phải biết tri túc 
trong vật dụng (thức ăn, y phuc, chó ở, thuốc men). Chẳng cần phải mặc y thật tôt; y chi cốt đủ che thân. 
Chẳng cần phải có thức ăn ngon: thực phẩm chỉ dé nuôi mạng sóng. Đi trên đường Dao là đối kháng lại 
mọi phiền nào và ham muốn thông thường. 


Một nhà sư lúc di khát thuc, néu thấy lòng tham muốn nói, "Cho tôi nhiều", ngài sé nói, "Cho tôi ít". Nếu 
phiên não nói, "Cho tôi mau mau", hạnh thu thúc sé nói, "Cho tôi chậm chậm". Nêu tham ái muôn thức ăn 
nóng và mêm, hanh thu thúc sẽ yêu câu nó lạnh và cứng. 


Trong moi hành động của chúng ta -- mặc y, đi bát, đều phải làm trong chánh niệm. Giáo pháp và giới luật 
Đức Phật ban cho ta chẳng khác nào một vườn cây trái ngon ngọt. Chúng ta khói bận tâm vé việc gieo trồng 
và săn sóc. Chúng ta cũng khỏi phải lo sợ gặp phải trái cây độc hay không thích hợp. Tất cả đều có lợi ích 
và tốt đẹp cho ta. 


Một khi đạt được sự mát mẻ bên trong. bạn không nên vất bỏ nếp sống, tu viện này. Bạn hãy làm khuôn 
mâu cho những kẻ đền sau, đó là thái độ của những nhà sư giác ngộ. 


Giới là dụng cụ 


Nhiều người sợ mình hành động sai làm, tội lỗi. lo lắng quá đáng đến độ mát ngủ. Lúc còn dính mắc vào 
giới luật thì giới luật là gánh nặng, dần dần bạn sẽ giữ giới một cách nhe nhàng và thoải mái hơn. Nhung 
thoạt đầu bạn phải trải qua thời ky nặng né cũng như trước khi vượt qua dau khó, ban phải đau khó trước. 
Một người tận tám, chu đáo trong việc tu hành, trước tiên phải chịu nhiều khó khăn, chẳng khác nào cá 
nước ngọt phải sống trong nước mặn. Có gắng giữ giới luật khiến mắt bạn nóng bỏng, xốn xang. 


Một người thờ ơ và câu thả trong việc giừ gìn giới luật thì sẽ chẳng cảm thấy bị phiền lụy chút nào, nhưng 
họ cũng chăng bao giờ có địp học hỏi đề thây chân lý. 


Giữ hai trăm hai mươi bảy (227) giới là điều thiết yếu mà một nhà sư phải hành trì. Chúng ta phải giữ gin 
giới luật trong sạch. Nhưng không phải chỉ giữ giới là đủ. Hãy nhớ răng giới chi là sự chế định hay dụng 
cụ mà thôi. Không cần phải nghiên cứu hết mọi ý nghĩa lý của giáo pháp hay thông hiểu hết tát cả luật lệ. 
Cũng như khi làm một con đường băng qua rừng, bạn chẳng cần phải đồn hết cây rừng. 


Mọi phương pháp thực hành đều dán đến giải thoát, trở thành người thấy rõ ánh sáng trong mọi thời gian. 
Con đường duy nhất giúp giới tịnh là làm cho tâm trong sạch. 


Sang trái, sang phải 


Một nhà sư Tây phương lưu ngụ ở Wat Pah Pong đã lấy làm thất vọng vì phải thực hành khó khăn và phải 
giữ nhiều giới luật phức tạp và có vẻ phi lý. Thầy bắt đầu chỉ trích những vị sư khác là hành thiền tùy tiện 
không đến nơi đến chón. Thầy nghi ngờ những lời day của Ajahn Chah. Một dip nọ thày đến găp ngài Ajahn 
Chah than phièn, cho rằng ngay chính ngài Ajahn Chah cũng mâu thuẫn và dường như nhiêu lúc đi ngược 
lại đường lối giải thoát. 


Ajahn Chah cười và cho biết nhiều nhà sư đã tự gánh láy dau khó khi chú ý phán đoán những người chung 
quanh. Sau đó Ajahn Chah giải thích cho nhà su Tây phương ró đường lối giảng dạy đơn giản của ngài: 
Cũng giống. như trường hợp tôi thấy một người dang đi trên con đường mà tôi quen thuộc. Tôi theo dói và 
biết người ây sắp rơi vào hó bên phải của con đường. Tôi bèn gọi người ây, "Hãy đi sang trái, sang trái". 
Cũng thé, khi tháy một người sắp rơi vào hồ bên trái, tôi lại lớn tiếng, "Sang phải. sang pl Đó là pham 
vi chi dán cüa tói. Bát ky thày dính mác vào cực đoan nào, dính mác vào cái gi tôi đều bảo, "Hãy buông bó 
chúng đi. Hãy di sang phải. hãy di sang trái. rồi trở vé trung tâm". Làm như thế thầy sẽ đến gặp Chân pháp. 


Chữa trị bất an 
Đây là phương pháp đối trị bất an và phóng tâm: 
-- Ăn thật ít. Đừng nói chuyện với ai. 


Sau bita com, trở về liêu cốc của mình, đóng cửa lớn và cửa sô, mặc nhiều áo vào. ngồi xuống, cảm thấy 
thê nào cũng mặc kệ. 


Bằng cách này ban sẽ trực tiếp đói điện với bát an. Khi cảm giác khởi dậy, hãy đặt câu hỏi với chúng. Bạn 
sẽ thây chúng chỉ là cảm giác mà thôi. 


Khi bạn cần đi sâu vào việc thực hành. sẽ có lúc những căng thăng lớn lao trong tâm hồn bạn trôi theo 
những giọt mô hôi và nước mát. Nêu bạn chưa trải qua vài làn nhu thé, bạn chưa hành thiên thật sự. 
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Ý nghĩa sâu xa của việc tụng kinh 


Mỗi buổi sáng, sau khi đi khát thực vẻ. các nhà sư vào trai phòng ngồi thành hai dày đài. Họ chắp tay cung 
kíng đọc kinh trước khi vào bữa ăn. Đây là những bài kinh chúc lành bằng tiếng Pali, nhắc lại những lời 
day của Đức Phát, trở về với thời ky Phật còn hiện tiền. Thiện nam tín nữ thuần thành đem thực phẩm đến 
dâng cúng cho chư tăng ngồi yên lặng thành khán khi các nhà sư tụng kinh. Sau đó chư tăng dùng com 
trong yên lặng chánh niệm. Một vi khách Tây phương, còn mới mẻ với nép sóng và truyền thống trong tu 
viện. hỏi Ngài Ajahn Chah ý nghĩa việc tụng kinh: 


-- Phải chăng những nghỉ lễ này có một ý nghĩa sâu xa bên trong? 
Ajahn Chah trả lời: 
-- Vâng, rất có ý nghĩa. Đặc biệt là đối với những nhà sư đang đói bung mà phải tụng kinh như thế này 


trước khi được ăn bữa cơm độc nhất trong ngày. 
Bài kinh bằng tiếng Pali có nghĩa là "Cám ơn." Họ nói, "Rất cám ơn!" 


Chân tý nằm trong những công việc hèn mọn 


'Việc hành thiền ở đây thật ra chẳng có gì khó khăn, thế nhưng vẫn có nhiều người không muốn làm. Chùa 
Wat Pah Pong trong những ngày đầu tiên rất thiếu thốn, không có điện, không có giảng đường hay phòng 
ăn lớn. Bây giờ chúng ta d. đủ và chúng ta phải chăm nom săn sóc chúng. Tiện nghi luôn luôn phát 
sinh ra những phức tap, rắc rồi. 


Chúng ta, mọi người đều có nhiều bón phận với ngôi tu viện này. Chăm sóc cốc liêu và nhà vệ sinh là môt 
việc làm quan trọng. Những việc đơn giản khác cũng quan trọng không kém, chẳng hạn như lau quét giảng 
đường, rửa bát cho các vị sư lớn tuói, giữ sach sẽ cóc liêu và nhà vệ sinh. Những cái do dáy nhất -- chúng 
ta phải thừa nhận trước tiên là co thể chúng ta, chúng ta cũng phải giữ sach sẽ. 


Đây không phải là việc làm khiếm nhà hay hèn mon. Chúng ta phải hiểu biết một cách xa hon, đây là việc 
làm tinh sạch nhất. Mọi công việc déu làm trọn vẹn. chánh niệm thì vừa dem lại lợi ích cho ta, vừa thé hiện 
việc hành thiên có kêt quả tôt đẹp. 


Sống hòa thuận, hài hòa với người khác 


Một trong những mục đích luân lý và đạo đức là sống hòa thuận, hài hòa với những người bạn tỉnh thần. 
Mục đích của chúng ta là vậy chứ không phải chỉ nhám thỏa mãn những ham muôn ích kỷ của minh. Hiéu 
biết vị thê và tôn trọng các bậc truởng thượng là một phân quan trọng của giới luật mà chúng ta hành trì. 


Muốn sống hài hòa với mọi người. chúng ta phải loại bỏ tính kiêu căng tự phụ. cho mình là quan trọng hơn 
cà, đồng thời cũng không đính mắc vào những lac thú phù du. Nếu không vắt bỏ yêu ghét, thực ra bạn chưa 
có được chút nó lực tỉnh tán nào. Không vứt bỏ có nghĩa là di tìm an bình nơi không binh an. Hãy tự khám 
phá chân lý này. Chẳng cần phải lệ thuộc vào một đạo sư bên ngoài -- thân và tâm không ngừng dạy ta. Hãy 
lắng nghe bài thuyết giảng của chúng đề không còn hoài nghỉ nữa. 


Con người luôn luôn bị dính mắc vào y nghĩ cho mình là lãnh tu, người lãnh đạo. Cũng có kẻ dính mắc vào 
chuyện mình là một học trò. một món đệ. Có ai tự hào răng mình không phải là học trò khi minh có thé hoc 
hỏi ở tât cả mọi vật? Ai có thé day đô tất cả mọi điêu mà không phải là thây? 
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Hãy lấy việc vái lạy làm phương cách bảo vệ thế giới quanh bạn. Hãy vái lạy một cách tôn kính và đầy tình 
thương. Khi trở về cốc liêu một mình, hãy đề mọi thứ xuóng và việc trước tiên là nằm đài ra lạy. Muốn đi 
ra ngoài dé quét don, hãy nằm dài ra lay trước. Lúc quét dọn xong trở vào, lại ép tuc lay nữa. Vào nhà vệ 
sinh. phải vái lay trước. Và vái lay trước khi trở vé phòng. Hãy nhủ thầm, "Moi lôi lầm do thân, khâu, ý tôi 
gây ra. câu mong được tha thứ." Luôn luôn giữ mình chánh niệm. 


Tu sĩ chúng ta là những kẻ đại may mắn. Chúng ta có chỗ ở, có bạn lành, có cư sĩ hỗ trợ và có Giáo Pháp. 
Chỉ còn việc thực hành nữa thôi. 


Tiết ché Loi nói 


Muốn nói ít thì chỉ nói khi có ai hỏi. chỉ nói khi cần. Khi có ai hỏi. "Sư đi đâu?" chỉ cần trả lời, "Đi lấy gỗ 
mít." Nếu họ hỏi tiếp, "Láy gỗ mít dé làm gì?" chỉ trả lời, "Dé nhuộm y." Thay vì trả lời dài dòng, "Tôi vừa 
từ Bangkok đến. Tôi nghe nói quanh đây có nhiều gó mít tốt. Vì vậy tôi đến kiếm một ít dem vé nhuộm y. 
Tôi vừa mới may xong chiếc y tuần rồi. Còn anh thì sao, tuần này thế nào?" 


Kẻ xuất gia không nên nói nhiều và thích quân tụ. Điều này không có nghĩa là phải hoàn toàn tịnh khâu. 
Nhưng nhà sư chỉ nói khi cần thiết và hữu ích. Trong tu viện của ngài Ajahn Chah, buổi chiều sau khi các 
nhà sư dà kéo nước, quét don, tắm rửa, không còn nghe một âm thanh nào ngoài tiếng dép đi kinh hành của 
các nhà sư. Thường thì mỗi tuần một lần, các nhà sư vào giảng đường đề nghe chỉ dẫn hoặc học hỏi giáo 
lý. Xong xuôi, các vị lai trở vé cóc liêu dé ngồi thiên hay đi kinh hành. Các đường đi lại trong thiền viện đã 
khá mòn trước đây, nhưng ngày nay vì các nhà sư ít di lại nén người ta chỉ thấy dầu chân những con chó 
trong làng. 


Càng ngày càng khó tìm ra những thiên viện tốt đẹp. Bởi thế một số nhà sư cho rằng Phật Giáo chỉ chú 
trọng vào việc nghiên cứu học hỏi giáo lý mà không thật sự thực hành. Kháp noi người ta chỉ lo đốn cây 
khai rừng đề tạo nên những ngôi chùa mới mà chẳng, lưu tâm gì đến việc luyện tâm. Ngày xưa trái lại. các 
thiền su chỉ sống với thiên nhiên mà không kiến tạo gi cả. Ngày nay các tín đồ xem việc xây dựng chùa 
chién là hoạt động chính của tôn giáo và đó là lành vực mà nhiều người ưa thích. Như vậy cũng đúng. 
Nhưng chúng ta phải hiểu mục đích của việc xây dựng chùa chién. Việc thực hành giáo pháp của nhà sư 
chiếm khoảng 80 đến 90% thi giờ, thời gian còn lại dành dé giúp đỡ mọi người. Lại nita, muốn dạy người 
khác, tự mình phải kiểm soát được mình; có kiểm soát được chính mình mới có đủ khả năng giúp đỡ người. 
Đừng mang gánh nặng của kẻ khác. Những buổi nghe Pháp là cơ hội để kiểm điểm lại tâm mình. kiểm điểm 
lại sự thực hành của mình. Điều quan yếu là phải thực hành những điều đã học hỏi. Bạn có thể tìm thấy 
những lời dạy dô này trong chính bản thân bạn không? Bạn đã thực hành đúng hay gặp một vài khuyết 
điểm? Bạn có tầm nhìn đúng không? Không ai có thẻ thay bạn làm những điều này. Bạn không thể diệt 
hoài nghi nhó nghe nguoi khác. Ban có thé tam thói xoa diu moi nghi nan cüa ban, nhung chuyén rói dàu 
lại vào đấy, và nhiều câu hỏi lai phát sinh ra. Cách duy nhất dé chấm dứt hoài nghi là chính ban phải tự 
mình diệt chúng. 


Chúng ta phải dùng phương pháp độc cư trong rừng đề thanh lọc tâm chứ không phải đề tách rời với mọi 
người hay dé đào thoát. Làm thé nào có thể đào thoát khỏi tâm chúng ta: làm thế nào có thé trốn khỏi vô 
thường, khó và vô ngã, khi chúng nó có mặt khắp nơi? Chúng chẳng khác nào mùi hôi thối của phân. Dầu 
đính ít hay nhiều vẫn hôi như nhau. 


Đối diện với tham ái 


Nếu đời sống thế tục thuận lợi cho việc hành thiền, Đức Phật đâu có khuyến khích chúng ta đi tu làm gì. 
Thân và Tâm chúng ta là những băng đảng cướp của giết người luôn luôn lôi kéo chúng ta đến hàm lửa 
tham lam. sân hận, si mê. Đời sóng thế tục có rất nhiều khó khăn trở ngại. ngũ dục luôn luôn lôi cuốn. 
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Chúng mời gọi chúng ta đến căn nhà ái dục với một giọng nói ngọt ngào thân thiện. "Đến đây! Hãy đến 
đây!" Và khi bạn đến gần, cửa mở, súng nỗ 


Bạn có thể đối trị tham ái bằng. cách hành phép đầu đà -- chi dùng các vật dụng cũ kỹ, không hấp dàn, hoặc 
hành thiển quán sát tử thi. Xem n gười., kê cả chính ban, chi là những xác chết, những bộ xương. Hành 
thiền cách này thực ra không phải dé, bởi vì khi chợt thấy hình ảnh một có gái dep, bạn sẽ không còn thấy 
xác chết nữa. 


Niệm thân là cách tập luyện đề đối kháng lại những quan niệm sai trái của mình. Chúng ta thường xem thân 
này tốt đẹp. Trong khi đó Đạo giải thoát bảo ta nhìn cơ thê này chỉ là những tập hợp của vô thường và bất 
toại nguyện. Khi chúng ta còn trẻ trung, khoẻ mạnh, chưa nhuốm bệnh ngặt nghèo, chúng ta dễ có những 
hành động và ý nghĩ sai lầm -- cái chết đối với chúng ta thật xa vời, chẳng phải sợ hãi gì cả. Những người 
không hành thiền thì mãi đến lúc mang bệnh nặng hay tuôi già đến. họ mới thay đổi quan niệm. Tại sao 
phải đợi đến lúc ấy? Hãy làm như người đã chết, mặc dầu lòng tham ái của bạn không bao giờ chét; đúng 
vậy. nhưng xem chúng như đã chết. 


Đôi khi cần phải đi đến một thái cực, chẳng han sóng gần với thú dit, thấy nguy hiểm de doa tánh mang 
minh, bạn không còn thì giờ dé nghĩ đến tình duc nữa. Bạn cũng có thê bớt ăn hay nhịn ăn dé giảm sự kích 
thích. 


Một số nhà sư sóng trong nghĩa địa, lấy tử thi làm dé mục hành thiền. Đây là dé mục có hiệu quả chế ngự 
tình dục. Lúc còn trẻ tôi thích sống với những người già, hỏi họ thử xem cái già đến với họ như thế nào? 
Khi nhìn họ, tôi nhận thức được rằng chúng ta ai cũng phải đi con đường này. Tâm luôn luôn nghĩ đến cái 
chết, đến sự hủy diệt: không còn chút quyền luyến hay kỳ vọng gì vào cuộc đời này sẽ khiến chúng ta cảm 
thấy hoan hi và định tâm. Khi thấy sự vật như nó đang hiện hữu. nghĩa là thấy sự vật theo chân tướng của 
nó, ta sẽ không bị nó ràng buộc. Sau đó, khi đã có tâm định kiên có, chúng ta sẽ không còn gặp khó khăn 
nữa. Chúng ta còn bị ái dục lôi kéo vì thiền tâm chưa kiên có. Khi trở thành những nhà sư sống trong rừng. 
chúng ta không còn dé cho phiền nào tự do hòanh hành nữa, vì chúng ta đã nếm mùi những cú đá khá đau 
của chúng, Chỉ có kiên nhân và chịu đựng mới là phương thuốc thích hợp. Thực vậy. trong lúc hành thiên, 
chẳng có gì cả ngoài sức chịu đựng. Thế mà nhờ sự chịu đựng, tất cả đều sẽ thay đôi. 


Có nhiều người cho rằng chúng ta điên khi thấy chúng ta ngôi trong rừng bát động như những tượng đá. 
Nhung ho đã sóng ra sao? Họ cười. ho khóc. ho dính mắc vào su vui buón. Có khi ho giét nhau hay tự sát 
vì tham lam sân hận. Vậy thì ai điên đây? 


Hãy luôn luôn nhớ kỹ trong tâm: Tại sao ta xuất gia? Người nào đến hành thiền như chúng ta mà không 
hưởng được hương vị giải thoát thì đã phí thì giờ vô ích. Những cư si, với gia đình, nghé nghiệp. trách 
nhiệm. mà còn nếm được hương vị giải thoát, huống, hồ một người xuât gia. Một tu sĩ nếu chịu hành thiền 
chắc chắn sẽ thành công. 


Hoàn cảnh có thể thay đối, nhưng tâm vẫn thế 


Người ta thường nghĩ rằng từ bỏ hết đời sóng thé tục, mặc y, mang bát, làm một vi sơn tăng là vất bỏ lại 
sau lưng tât cả những gì thuộc tư hữu của mình. Không còn làm chủ xe cộ. máy móc. sách vở. áo quân. nhà 
sư hoàn toàn tự do. Nhưng tâm luyên ái, như một cái bánh trón, không thé đứng lại ngay mà phải dừng lại 
từ từ. 


Bởi thế, một số nhà sư Tây phương vừa mới vất bỏ của cải tràn thế đã sớm dính mắc vào y, bát. Họ nhuộm 
y thật đúng màu, xoay sở đủ cách dé làm chủ một chiếc bát mới. nhe, làm bằng sắt không gi. Bàn tâm. lo 
săn sóc hay dính mắc vào vài ba vật sở hữu có thê làm mắt nhiều thì giờ, trong khi đó công việc của nhà sư 
là chỉ hành thiên mà thôi. 
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Một vài nhà sư Tây phương đã từng du lịch nhiều nơi trên thé giới trước khi di tu. Họ đã tự do ăn mặc và 
sống theo sở thích trước đây: chăng bao lâu họ sẽ cảm thấy đời sóng an phán, khuất phục trong thiền viện 
rất tà túng, áp ché và khó khăn. Râu tóc cạo như nhau. y áo cùng kiểu. cách vái chào các sư cao hạ. cách 
ôm bình bát,v. v., đều cùng một lối giống nhau cả. Dù cho có chủ tâm tốt, người Tây phương cũng khó có 
thể cảm thấy thoải mái trong lối sống khuôn mẫu. thu thúc này. 


Một vị sư đặc biệt trước đây không những là khách du lịch thường xuyên mà còn tự xem mình là một tín 
đồ của "đợt sóng mới," đội những chiếc nón thêu hoa đủ màu, trên gắn những cái chuông nhỏ, tóc dài dé 
bím, v. v. Sau một vài tuần sống thúc bó trong qui củ thiền viện. một đêm nọ nhà sư thức giác vào lúc nửa 
đêm vì một cơn ác mộng. Trong mộng nhà sư thấy mình mặc bó y nhuộm đủ màu xanh đỏ; chiếc bát cũng 
được vẽ hoa lá và những đường ngoằn ngoèo theo lối hoa văn Tây Tạng. 


Ajahn Chah cười khi nghe thuật chuyện sáng hôm sau. và ngài hỏi thăm nhà sư về sự tự do ở Mỹ. Phải 
chăng tự do thé hiện qua kiểu dé tóc hay lối ăn mặc? Có lé sau đó Ajahn Chah nhắc nhở nhà sư và đưa nhà 
su trở về với việc hành thiền. đó là ý nghĩa sâu xa của tự đo. Việc làm chính của nhà sư là khám phá ra 
rằng: tự do vượt ra khỏi mọi hoàn cảnh và thời gian. 


Người nào gặt hái được kinh nghiệm vẻ sự tham luyến trong khi khoác áo nhà tu và trong khi sống đơn 
gián, người ấy đã học được một bài học sáng ngời quí giá, hơn hẳn tất cả những bài học từ trước. Tư hữu 
và tham luyến hoàn toàn tách rời khỏi mọi hoàn cảnh bên ngoài. Chúng có gốc rễ từ trong tim và thể hiện 
trong mọi hoàn cảnh. Chỉ với một vật nhỏ bé, tư hữu và tham luyến cũng khởi dậy được. Cho đến khi nào 
chúng ta hiểu và học được bài học sâu xa vé sự dứt bỏ, lúc bấy giờ những cấu hợp bên ngoài chỉ là đấu 
trường khác, nơi đấy những tập nhiễm tham ái đóng vai tuóng của chúng mà chẳng liên hệ gì đến chúng ta 
cả. 


Ajahn Chah biết rð sức mạnh của đời sóng an cư trong rừng. Dáy là một sức mạnh lớn lao và sáng chói, rất 
hữu hiệu để đối trị những phiền toái trầm trọng mọc gốc ré từ trong tâm trí chúng ta. Ưu thế của Ngài là 
dùng giới luật nghiêm khắc giúp các nhà sư trực tiếp đương đầu với những vấn dé của chính họ. bao gồm 
trong tham lam, phán đoán, sân hận và si mé. Những lời dạy của Ajahn Chah thường nhằm mục đính đưa 
chư tăng trở vé đối điện với chính tâm mình. nguồn góc và cội rễ của mọi phiên toái trên cói đời này. 


Bạn trốn đi đâu bây giờ? 


Nhiều người đến đây dé xuất gia. Nhưng sau khi trở thành nhà sư, họ đối điện với chính mình và cảm thấy 
răng chăng an lạc chút nào. Thé rói họ nghĩ đến việc hoàn tuc, chạy trón. Nhưng di tìm an lạc ở đâu bây 
giờ? 


Biết được cái gì tót, cái gì xấu mới là điều quan trọng, dù đi nhiều nơi hay ở một chỗ cũng thé thôi. Bạn 
không thé tìm được an lạc trên đỉnh nuí cao vời hay trong hang động sâu thăm. Dâu có thé tới tận nơi Đức 
Phật thành đạo nhưng không phải nhờ thé mà ban có thê dén gân chân lý hơn. 


Điều đương nhiên đến với bạn trước tiên là hoài nghỉ: Tại sao chúng ta phải tụng kinh? Tại sao chúng ta 
ngủ ít thế? Tại sao phải nhắm mắt lúc ngôi thiền? Những câu hỏi tương tự như vậy sẽ nảy sinh trong tâm 
bạn khi bạn bát đầu hành thiền. Chúng ta phải thấy tất cả mọi nguyên nhân của đau khó - đó là Chân Pháp. 
Tứ Diệu Đế, chứ chẳng phải một phương pháp luyện tâm đặc biệt nào. Chúng ta phải quan sát cái gì đang. 
xây ra. Nếu quan sát sự vật chúng ta sẽ thấy chúng đều là vô thường và trống rồng, từ đó một ít trí tuệ sẽ 
nảy sinh. Khi chưa thật sự hiểu thực tại. chưa thấy rò thực tại. chúng ta chưa hết hoài nghỉ và sự chán nản 
sẽ trở lại với chúng ta nhiều lần. Đó không phải là dáu hiệu xấu. Đó là một phần của những gì mà chúng ta 
phải đối đầu; đó là những sở hữu của chính tâm ta. đó chính là Tâm và Trí của ta. 


Di tim Đức Phát 


Ngài Ajahn Chah thường tỏ ra dé dài và cảm thông với những dé tử xuất gia Tây phương thích đến rồi đi. 
Theo truyền thống, một thầy tỳ khưu mới tu phải ở với vị thây đầu tiên ít nhất năm hạ rồi mới được ra đi 
làm một du tăng khát sĩ. Ajahn Chah thường nhắn nhủ đệ tử phải giữ gìn giới luật trong sạch. Giới luật là 
phân tối thiết yếu trong việc tu trì của một nhà sư. Phải nghiêm trì giới luật, ép mình trong khuôn khô kỷ 
luật của thin viện và của tăng đoàn. Nhưng một số nhà sư Tây phương, giông như trẻ được nuông chiêu, 
đã được Ajahn Chah cho phép ra đi trước thời hạn dé đến học với những vị thầy khác. Thông thường một 
vị sư ra đi là chuyện đương nhiên. chẳng có gì phải luyén lưu. nhung nhớ hay gây chút xáo trộn nào trong 
thiền viện. Đời sông trong giáo pháp trực tiếp. dày đủ và trọn vẹn. Mỗi lần ngồi ở đâu Ajahn Chah déu nói, 
"Chẳng có ai đến và chẳng có ai đi." 


Sau một năm ruói tu tập tại chùa Wat Pah Pong, một nhà su My xin phép đến tu học với các thầy người 
Thái và Miền Điện khác. Một hai năm sau. nhà sư My tró vé vói nhiéu máu chuyén vé cuóc hành trinh cüa 
minh gồm nhiều tháng hành thiền tích cực và một số kinh nghiệm đáng ghi nhớ. Sau buói tụng kinh lễ Phật 
chấm dứt, nhà sư Mỹ được đối xử binh thường như chẳng hé có chuyện ra đi. Sau buổi thảo luận Phật Pháp 
và hoàn tất mọi công việc thường nhật với các nhà sư và khách đến viếng thăm, Ajahn Chah hỏi nhà sư Mỹ 
xem thử nhà sư có tìm thấy giáo pháp gì mới lạ và hay ho không? 


-- Không, mặc dù tôi đã hoc được nhiều điều mới trong khi hành thiền, nhưng thật ra, tất cả những điều đó 
déu tim thây ở Wat Pah Pong này. Giáo pháp luôn luôn ở ngay đây dé mọi người tháy và thực hành. 


Ajahn Chah cười nói: 
-- A! Đúng vậy. Tôi đã từng nói với sư điều này trước khi sư đi. nhưng sư không hiều đó thôi. 


Nhà sư Mỹ sau đó đến cốc của Ajahn Sumedho, vị học trò đầu đàn người Tây phương của Ajahn Chah, và 
ké lại tất cả hành trình của minh, những điều hiéu biết mới và những thành quả lớn lao trong việc hành 
thiền. Sumedho yên lặng lắng nghe và chuẩn bị bình trà buói chiều được pha bằng một vài loại cây rừng. 
Sau khi câu chuyện chấm đứt. Sumedho mim cười nói, "Vâng, thật kỳ điệu. Hãy dé cho chúng trôi qua." 


Cứ thế. những người Tây phương tiếp tục đến rồi đi. tất cả đều tự mình học những bài học này. Đôi lúc, 
trước khi họ lên đường. Ajahn Chah chúc họ đi thành công. nhưng thường thì nói vài câu trêu chọc họ. 


Một nhà sư người Anh băn khoăn trong việc tìm kiếm một cuộc sóng hoàn hảo. một vị thầy hoàn hảo, đến 
rồi di, xuất gia rồi hoàn tục nhiều lần. Thấy thế, Ajahn Chah quở trách. "Nhà sư này đang tìm kiếm gì đây?" 
Ajahn Chah tuyên bó với toàn thé tăng chúng, "Con rùa có râu không? Quí vị nghi xem ông ta phải di bao 
xa mới tìm thấy nó?" 


Tẹ hơn nữa, một vi sư Tây phương đến xin phép Ajahn Chah dé di, vì nhà sư thấy rằng việc thực tập với 
đời sóng bó buộc của tu viện quá khó khăn. thấy quanh mình thật nhiều tệ hai, "Một số sư nói chuyện nhiều 
quát! Tại sao chúng tôi phải tụng kinh mới được chứ? Tôi cần nhiều thì giờ ngôi thiền một mình. Những vị 
sư cao hạ hơn, và ngay cả thầy nữa, chẳng chỉ vé gi cho người mới cả." Nhà sư nói trong nói thất vong, 
"Ngay cà thầy cũng chẳng có vé gì là người giác ngộ cả. Thầy luôn luôn thay đôi. Lúc thì thật khó khăn, 
lúc thì như bát cần. Làm sao tôi biết thầy đã đặc đạo chua?" 


Ajahn Chah cười cởi mở khi nghe nhà sư người Anh nói thế. Vừa vui đùa, vừa chọc tức nhà sư trẻ, Ajahn 
Chah nói: 
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-- Cái hay là ở chỗ tôi không tỏ ra dà đắc đạo đối với sư. Bởi vì nếu như tôi giống khuôn mẫu người giác 
ngộ của sư. người giác ngộ lý tưởng. phải làm những hành động như sư nghĩ thì sư vẫn dính mắc mãi vào 
việc tìm kiếm ông Phật ở bên ngoài. Ông Phật không ở ngoài. Phật ở ngay trong chính tâm của sư." 


Nhà sư trẻ cúi đầu lay Ajahn Chah. rói tró vé cóc dé tim ông Phật thật. 
Hãy nương tựa vào chính mình 


Ngôi xếp bằng trên nén đá cứng là chuyện tự nhiên và dé dàng đối với những người sinh trưởng trong hoàn 
cảnh thiếu tiện nghỉ vật chất. Nhưng đó là việc hết sức khó khăn đối với một sa di trẻ tuói Tây phương vừa 
mới đến thiền viện, một vi sa đi còn vụng vé và kém uyên chuyền. Không có gi khó sở. khó chịu cho bằng 
phải ngồi trên sàn nhà cứng ngắc và lạnh lèo. Vj sa di tìm ra được một cách thích nghi để làm giảm bớt sự 
căng thẳng này. Đó là mỗi buôi sáng sa di vào thiên đường thật sớm, lựa một chỗ ngồi gần với cột nhà, và 
khi mọi người đều nhắm mát hành thiền thi sa di có thé nhe nhàng tựa lưng vào cột đá hành thiền một cách 
thoải mái theo kiểu Tây phương. 


Sau một tuần lễ thực tập. vào một buổi tối, Ajahn Chah rung chuông báo hiệu giờ ngồi thiền chấm dứt và 
bắt đầu giảng pháp. Nhìn thăng vào nhà sư mới. Ajahn Chah nói: 


- Hôm nay tôi sẽ nói vé dé tài: "Khi thực hành giáo pháp ta nên tự hỗ trợ cho mình, tự nương tựa noi chính 
mình, đừng nương tựa vào nơi nào khác bên ngoài mình." 


Mọi người trong thiền đường đều cười. Riêng chú sa di Tây phương. hơi bối rối một chút, ngồi thẳng thắn 
khác thường ngày, từ lúc bắt đầu buôi giảng cho dén khi bài pháp châm dứt. Từ đây trở di, với quyết tâm 
manh mà, chú sa di dà học được cách ngồi thẳng lưng trên mọi sàn nhà, dưới bát kỳ hoàn cảnh hay điều 
kiện nào. 


Học hỏi cách dạy học 


Hôm nay là lễ Makkha Puja, ngày rằm tháng giêng. Đây là một ngày quan trọng trong Phật giáo, kỷ niệm 
ngày 1250 vị A la hán. những vị học trò giác ngộ của Đức Phát, hội họp. Trong cuộc hop mặt đó, Đức Phật 
đã dạy chư tăng đi khắp nơi đề truyền bá giáo pháp, đem lại sự tốt đẹp, sự hạnh phúc và giác ngộ cho chúng. 
sanh. 


Trong dip lễ này, Ajahn Cha và hàng trăm đệ tử của Ngài đã thức trọn đêm để hành thiên với thiện nam tín 
nữ. Cả ngàn người tham dự ngôi kín chánh điện rộng lớn. Họ ngồi một giờ dòng hò, sau đó Ajahn Chah 
hay một trong những học trò lớn của Ngài sẽ thuyết pháp. Liên tục suốt đêm, cứ một giờ ngồi thiền lại một 
giờ thuyết pháp. 


Một trong những vị học trò lớn người Tây phương của Ngài Ajahn Chah ngồi chung với những vị sư mới. 
Họ cảm thấy phán khởi. thích thú lẫn khó khăn khi trải qua một đêm thực tập như vày. Vào khoảng giữa 
đêm, sau khi dứt một giờ ngôi thiền, Ajahn Chah tuyên bó cho mọi người biết dé đón nghe một nhà sư Tây 
phương thuyết pháp bằng tiếng Lào. Cả nhà sư đó và thiện tín hiện diện dèu láy làm ngạc nhiên trước sự 
đột ngột đó. Nhưng không còn di chuẩn bị hay bán khoăn, nhà sư phải cố gáng ngôi trước mặt mọi người. 
kể lại lý do tại sao thầy xuất gia và những hiéu biết mới mé vé Phật pháp mà thầy đã gặt hái được qua thực 
hành. Sau lần nói chuyện này, thầy không còn bói rối khi phải thuyết pháp trước đám đông bằng ngôn ngữ 
mà mình mới lóm bóm. 


Sau này Ajahn Chah giải thích rằng lúc thuyết pháp, hãy dé cho pháp trôi chảy một cách tự nhiên từ con 
tim và từ kinh nghiệm nội tại của mình mà không cân sửa soạn trước. "Cứ ngôi. nhăm mất lại và đề Phật 
pháp tự thuyết lây". 
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Một dịp khác, Ajahn Chah bảo Ajahn Sumedho, vị học trò Tây phương kỳ cựu của Ngài thuyết pháp. 
Sumedho thuyết trong vòng nửa tiếng đồng hò. Ajahn Chah bào, "Thuyết thêm nửa tiếng nữa." Sau nửa 
tiếng, Ajahn Chah lại bào, "Thuyết thêm nữa." Sumedho tiếp tuc và bắt đầu chán. Nhiều thiện tín bắt đầu 
ngủ gục. Ajahn Chah khuyến khích, bắt thêm nữa. Sau khi chiến đầu suốt mấy tiếng đồng hồ, Sumedho dà 
hoàn toàn làm mọi người chán nân. Cũng từ đó vẻ sau, Sumedho chẳng bao giờ lo sợ khi phải thuyết pháp 
trước đám đông, không còn sợ người ta phê bình, đánh giá mình trong khi thuyết pháp nữa. 


Ajahn Chah hỏi một nhà sư sắp từ già tu viện dé vé xứ rằng thầy có dự định dạy dó gi khi vé Âu Châu 
không. Nhà sư trả lời răng thây không có dự tính dạy Phật pháp. tuy nhiên nêu có ai hỏi. thây sẽ cô găng 
giải thích cho họ biệt cách hành thiên. 


Ajahn Chah nghe nói thế bèn nói, "Tốt lắm. Dạy Phật Pháp cho người muốn học thì còn gì tốt bằng?" Ajahn 
Chah lại nói thêm, "Và khi thầy giảng day Phật giáo, tại sao không gọi đó là Thiên Chúa giáo. Ở Tây 
phương mà thầy nói đến Phật giáo thì họ không hiểu gì cả. Tôi nói về Thượng Dé với người Thiên Chúa. 
mặc dù tôi chưa đọc sách của họ. Tôi tìm thấy Thượng Đề trong tâm. Thầy có nghĩ rằng Thượng Đề là ông 
già Nô-en hàng năm thường đem quà đến cho trẻ em không?" 


Thượng Dé là giáo pháp, là chân lý. Ai ý thức được điều này thì sẽ hiểu biết tát cả mọi sự. Và Thượng Dé 
chăng có gì đặc biệt cả. Chỉ có vậy thôi. 


Những điều chúng ta thực sự cần đạy là làm thé nào dé thoát khỏi đau khó, làm thế nào dé có được tình 
thương, có trí tuệ và tràn từ ái. Những lời đạy vé tinh thương và trí tuệ là Phật pháp. Bát kỳ ở nơi đâu 
và dùng bắt kỳ ngôn ngữ gì cũng có thé day vé tình thương và trí tuệ. Hãy gọi đó là Thiên Chúa giáo. Dạy 
như thế giúp nhiêu người hiểu hơn. 


Ajahn Chah đã dạy những điều sau đây cho một vị có ý muốn dạy Giáo pháp: 


"Đừng làm cho họ ngại ngüng. lo sợ khi gặp thầy. Hãy vững vàng và trực tiếp. Hãy thành thật trước những 
khuyết điểm của mình. Hãy thừa nhận khả năng giới hạn của thầy. Hãy làm việc với tình thương và lòng 
quảng đại. Khi gặp người mà thầy không đủ khả năng hay nhân duyên dé giúp, hãy phát triển tâm xả. Đôi 
khi việc day dô rât khó khăn, phải kiên nhân. Thầy day Đạo là cái thùng rác dé mọi người vất vào đó mọi 
nói bực dọc và mọi vấn dé rắc rối. Thầy càng day nhiều người, thùng rác của thày càng dày. Nhưng đừng 
lo lắng. Dạy đỗ người khác là phương cách tuyệt diệu đề thực hành Phật pháp. Phật pháp sẽ hỗ trợ cho kẻ 
nào thành thật áp dụng Phật pháp vào trong đời sống của họ. Người nào dạy dó kẻ khác thì Đức Kiên Nhẫn 
và Tri Hiéu Biết sẽ phát triển." 


Ajahn Chah khuyến khích học trò của Ngài hãy chia xẻ với người khác những gì mình đã học hỏi được. 
åy học được chân lý, thầy có thể giúp người khác. đôi khi bằng lời day của thầy, nhưng phân lớn thì 
g của thầy. Ai muốn hiểu tôi thì phải sống với tôi. Nếu thầy sống ở đây lâu thày sẽ biết. Tôi đã 
làm một vị du tăng sóng trong rừng nhiều năm. Tôi không dạy. Tôi thực hành và lắng nghe lời thày tôi day. 
Và đây là lời nhắn nhủ quan trọng: Khi nghe hãy thực sự nghe. Tôi không biết phải nói gì nữa." 


Giử Giáo pháp don giản 


Một khu rừng lớn gần làng mạc được dâng cho Ngài Ajahn Chah dé làm tu viện. Một vị thiện nam giàu có 
nghe thế bèn hoan hi dâng cúng tài chánh dé xây dựng một giảng đường và chùa lớn trên đỉnh đồi cao của 
khu rừng. Một số thiện tín khác hội họp cùng nhau vẽ nên một pháp đường và những kiến trúc phụ thuộc. 
Cốc của chư tăng được cất trong những hang động quanh nuí. Một con đường xuyên qua khu rừng rậm 
được khai phá. Phần kiến trúc phải làm trước tiên là pháp đường: đồ móng, đúc những cây cột lớn. làm nền 
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để thiết trí một tượng Phật không lồ. Khi công trình đang tiến hành, nhiều kiến trúc phụ được bó sung. Thí 
chủ ủng hộ và nhóm kiên trúc sư bàn cãi mãi vì ý kiên bât đông. Mái phải làm thé nào cho hop? Có nên sửa 
đôi đô án lại theo cách nào cho sáng suå hon? Moi người déu có ý kiến hay, nhưng ý kiên nào cũng tôn tiên 
cả. 


Cuối cùng mọi người đem ra bàn thảo trong một buổi họp nhiều giờ với ngài Ajahn Chah. Tất cả mọi ý kiến 
déu được dem ra bàn cãi sôi nôi. Cuói cùng vị thiện nam thí chủ xin ngài Ajahn Chah cho biết ý kiên. Ajahn 
Chah cười và trả lời đơn giản: 
-- Khi quí vị làm tốt thì có kết quả tốt. 
Chẳng bao lâu pháp đường lộng lẫy hoàn thành. 
m F2 ` ^^ 

Thiên cách nào hay nhất? 
Hầu như suốt ngày Ajahn Chah phải bận rộn tiếp khách -- sinh viên, nông dân, chính trị gia, tướng tá, khách 
hành hương, thiện nam tín nữ. Họ đến xin ngài chúc phúc. để thỉnh ý, hỏi đạo, vấn an, bắt bí, thử thách, 
phân trân, chỉ trích. khiếu nại... họ đem đến hàng ngàn vấn dé dé giải quyết. Ajahn Chah không ngừng day 


đỗ họ. Có người hỏi ngài về chuyện này, Ajahn Chah trả lời: 


-- Tôi đã học hỏi được nhiều giáo pháp khi tiếp xúc với họ. nhiều hơn tất cả các cách hành thiền khác. 


Bữa ăn tuyệt vời 


Một số sinh viên hỏi tại sao Ajahn Chah rát ít khi nói vé Niét Bàn mà chi day vé Trí Tuệ trong đời ng 
thường nhật. Nhiêu thiên sư khác thường giảng day vé su chứng ngộ và nguón an lạc vô biên của Niét Bàn. 
Ajahn Chah trả lời: 


~- Một số người thưởng thức một bữa cơm ngon và sau đó kê lại sự tuyệt vời của bữa cơm cho bát ky ai mà 
ho gặp. Một số khác cũng ăn và thưởng thức một bita com tương tự, nhưng họ cảm thấy không cần phải đi 
kế cho mọi người nghe vé bữa cơm mà mình đã ăn rồi. 


Cái cốc của ngài Ajahn Chah 


Ajahn Chah bảo rằng ngài chẳng mo gi nita. Một đêm ngài chỉ ngủ vài tiếng trên một cái cóc cao cáng. Bên 
dưới cóc là một sân rộng trồng trải dé tiếp khách. 


Những vị khách đến thăm ngài thường mang theo quà. Ngoài thức ăn, y áo, họ còn đem dáng ngài những 
pho tượng cô. Nhiéu pho tượng được chạm tró những hoa văn biéu tượng Phật giáo rât công phu và mỹ 
thuật. 


Một vị sư Tây phương, nguyên là một nhà sưu tầm đô cô, rất say mê những tác phàm mỹ thuật Á châu, láy 
làm sung sướng được nhận lãnh nhiệm vụ quét dọn sạch sẽ cốc của ngài Ajahn Chah hàng ngày. Nhà sư 
nghĩ răng đây là cơ hội tốt đề thầy thưởng thức những nghệ thuật phám mình hằng ua thích. Nhà sư nhận 
chìa khóa, lên cóc mở cửa, nhưng chỉ thấy độc một chiếc giường nhỏ và cái mùng che muỗi. Nhà sư khám 
phá ra rằng mỗi khi Ajahn Chah nhận được tặng phâm gi, ngài liền phân phối ngay sau đó. càng sớm càng 
tốt. Achan Chah không dính mắc vào bát cứ cái gì. 
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Một buổi lê thiêng liêng, và một ngày nóng bức 


Ngay thời kỳ Đức Phật, các nhà sư vẫn được mời đi làm lễ ban phước hay đem lại sự an lành cho tín đồ 
trong những lúc họ gặp khó khăn. Kinh điền có ghi chép chính Đức Phật đã theo tục lệ cô truyền rảy nước 
thiêng và ban phúc cho thiện nam tín nữ. 


Vi phần lớn các nhà sư hiện nay ở Thái Lan chỉ thích nghiên cứu học hỏi kinh điển và lễ lạc mà không chú 
trọng đến việc hành thiền nên ngài Ajahn Chah thường gọi đùa những nghỉ lễ này là "Đi ngược đường." 
Tuy thế, Ajahn Chah cũng dùng nghi lễ khi cần thiết. Một buổi chiều nóng nực, Ajahn Chah được mời 
xuống phố đề thuyết pháp và làm lễ ban phước cho một số tín đồ và học sinh. Sau phần tụng kinh và thuyết 
pháp thường lệ, Ajahn Chah bung một bát nước bằng đồng, nói liền với một sợi chỉ chuyên qua tay tám vi 
sư khác, dân đến bức tượng Phật lớn ở tư thế ngồi thiền. Sau phần tụng kinh và lễ dâng hương đèn, Ajahn 
Chah đứng dày dùng một nhánh lá cọ ráy nước thiêng đề chúc lành cho mọi người đến tham dự buói thuyết 
pháp. 


Môt nhà su Tây phương trẻ trong phái đoàn chư tăng đến tham dự khởi tâm bất bình. Sau đó, không thể 
kiên nhân được với buói lé, than trách với Ajahn Chah: 


-- Tai sao Ngài lại làm những nghi lễ vô bó và chán ngắt, chẳng phù hợp với việc hành đạo chút nào? 
Ajahn Chah trách lại: 

-- Dĩ nhiên phải làm, vì một ngày nóng nuc như thế này, mọi người đến tham dự đều muốn tắm mát. 

^ P A 
Chán phép máu 

Dân làng và Phật tử sóng quanh tu viện Wat Pah Pong kể rất nhiều chuyện vé phép màu của ngài Ajahn 
Chah. Họ nói rằng Ajahn Chah có thê phân thân đến nhiều nơi trong cùng một lúc. Có người quả quyết dà 
thấy Ajahn Chah phân thân thành hai. Họ nói rằng Ajahn Chah dà dùng phép mâu đề chữa bệnh; Ajahn 


Chah có nhãn thông dà thuần thục trong việc nhập định. 


Ajahn Chah cười khi nghe được những chuyện này. Phép mâu là vấn dé mà những người chưa giác ngộ 
cũng như những người chưa thông hiểu sâu xa Phật pháp thường mong cầu và quan tâm. Ajahn Chah nói: 


“hi có một loại Chân Pháp Màu. Đó là Giáo Pháp, những lời day có khả năng giải thoát tâm và chấm dứt 
khó đau. Những pháp máu khác chi là ảo tưởng, thuật tráo bài, mà mắt khiến ta đi trật đường. Đường chính 
của chúng ta liên quan đến con người. chết sóng và tiến đến giải thoát. Ở Wat Pah Pong chỉ day có Chân 
Pháp Màu mà thôi. 


Một dip khác Ajahn Chah nói với chư tăng: 


-- Dĩ nhiên. một khi thiền định thuần thuc, có thé dùng thiền định vào những mục tiêu khác như luyện thân 
thông. làm nước thánh. phúc chúc. làm bùa. tiên đoán việc tương lai. v. v. Nếu đạt tâm định các sư có thê 
làm được điều đó. Nhưng hành thiền như thế chẳng khác nào uống thuốc độc. uống rượu. Thé thì còn đâu 
là chánh đạo, con đường Đức Phật đã đi? Ở đây, thiền định (thiền vắng lặng) chỉ dùng làm căn bản cho 
n minh sát, vì vậy không cần phải đạt đến mức thiền định thật cao. Chi cần quan sát những gì sinh ra. 
tiếp tục quan sát nhân và quà, cứ thé tiếp tục quan sát. Bằng cách này chúng ta dùng sự chú tâm dé quan sát 
hình sắc, âm thanh, mùi vi, sự xúc chạm và những hoạt động của tâm ý và cuối cùng sẽ tìm thấy Pháp Giải 
Thoát. 
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Pháp hành của người chủ nhà 


Đời sống của gia đình thật khó mà cũng thật dé. Khó làm nhưng dé hiểu. Chẳng khác nào bạn đến đây và 
than phiên vé cục than đỏ mà ban đang năm trong tay. Tôi chi đơn giản bảo bạn hãy vât nó di. Bạn không 
chịu và cãi lại: 


-- Không. tôi không. muốn bỏ. Tôi muốn nó trở nên lạnh cơ. Bạn có thể chọn một trong hai cách: vất bỏ nó 


đi, hoặc kiên nhẫn chịu đựng. Bạn sẽ phân vân hỏi lại: 
-- Làm thé nào tôi có thé vứt bỏ được? 


Ban có thé bỏ gia đình bạn được không? Được. Bỏ phân nội tại trong tâm bạn. Bỏ sự dính mắc bên trong 
thôi. Gióng như con chim đẻ trứng. Bạn có trách nhiệm phải âp trứng. Nêu không trứng sẽ thôi. 


Có thê bạn muốn mọi người trong gia đình né phuc và càm thóng ban, biết rò tại sao bạn làm nhu thé này 
mà không làm như thé kia. v. v. Nhung có thé ho không cảm thông được ban. Thái độ của bạn có thé thiếu 
hòa ái. Tâm hồn bạn có thể chật hẹp. Nếu cha mẹ là một tên trộm và con không hưởng ứng. phải chăng con 
là đứa trẻ hư hỏng? Hãy giải thích và tìm hiểu mọi chuyện xảy ra trong chiều hướng tốt đẹp. Có gắng thành 
thật. sau đó hãy dé mọi chuyện tự nhiên. Nếu bạn bị bệnh và quyết định đến gặp bác si, nhưng sau khi tận 
tâm chữa trị bằng mọi loại thuốc, bệnh bạn vẫn không khỏi. bạn phải làm thế nào đây? Bạn không còn cách 
nào hơn là phải chấp nhận thực trạng và dé tâm tự nhiên. 

Nếu bạn nghĩ đến các danh từ "gia đình tôi," "việc hành thiền của tôi." bạn sẽ gặp rắc rối vì những hình 
thức tự ngã này là nguyên nhân của đau khổ. Đừng nhọc công đi tìm hạnh phúc, dầu bạn đang sống với 
những người khác hay đang sống một mình. Hãy sóng với giáo pháp, hạnh phúc sẽ tự tìm đến. Phật Pháp 
giúp bạn giải quyết vấn đẻ. nhưng chính bạn phải tự thực hành và khai mở trí tuệ trước. Bạn không thể có 
cơm bằng cách chỉ bỏ nước và gạo \ vào nói, rói bảo nó chín ngay. Bạn phải nhúm lửa và dé cơm có đủ thời 
giờ chín. Với trí tué mọi vấn dé cuối cùng dèu có thé giải quyết. Khi hiểu 16 đời sóng gia dinh, bạn có thể 
hiểu ró được nghiệp báo và nhân quả, và nhờ thé bạn có thé quán xuyén và cải thiện mọi hành động của 
bạn trong tương lai. 


Hành thiền chung nhóm với mọi người ở thiền viện hay trong những khóa thiền là những việc làm không. 
máy khó khăn. Vì ở đấy mọi người đều hành thión, bạn phải tinh tán theo họ. phải ngôi thiên. phải kinh 
hành như mọi người. Nhưng lúc vẻ đến gia đình. bạn gặp khó khăn. Bạn bảo rằng lúc ở nhà bạn làm biếng. 
Bạn hãy bỏ hết quyền lực của chính ban, chuyển quyên hành đó kẻ khác, cho sở làm, cho những vị thầy ở 
ngoài bạn. Hãy tỉnh dậy! Bạn tạo ra một thế giới riêng của chính bạn. Mà điều quan trọng là bạn có thích 
hành thiên không dà? 


Là sư sãi, chúng tôi phải có gắng giữ giới luật và hành hạnh đầu dà. Thực hành nghiêm chỉnh giới luật là 
con đường dân dên giải thoát. Các ban cư sĩ cũng phải có găng giữ giới luật như vậy. 


Các bạn hành thiền ở nhà nên giữ gin trong sạch những giới căn bản. Cố gắng kiểm soát hành động và lời 
nói. Thật sự tinh tân và hành thiên liên tục không gián đoạn. Muôn tập trung tâm ý bạn phải rán tinh tân. 
Đừng thây chỉ mới cô găng một hay hai lần mà không tập trung tâm ý đã sinh ra chán nản. 


Tai sao không thử có gắng lâu hon? Bạn đã dé tâm trí di lang bạt bao lâu theo ý nó mà không kiểm soát 
được? Bạn có băn khoăn răng một hay hai tháng chưa đủ đề luyện tâm an tịnh không? 


Di nhiên, tâm rất khó huấn luyện. Muốn đạy một con ngựa bát kham, hãy cho nó nhịn đói một lát. nó sẽ 
dên gần bạn hon. Khi nó đã bắt đâu nghe lời. hãy cho nó ăn chút ít. Dao sông của chúng ta có cái hay cái 
đẹp là có thê huân luyện được tâm. Với nô lực đúng. chúng ta có thê đạt được trí tuệ. 
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Sông đời sống cư sĩ và thực hành chánh pháp là sóng trong thế gian, nhưng ở trên thế gian. Giới bắt đầu 
bằng năm điều học căn bản. Mọi giới đều quan trọng -- là cha mẹ của mọi điều tót dep. 


Điều căn bản là loại bỏ khỏi tâm mọi sai lầm, quét sạch mọi nguyên nhân gây ra phiền muộn và dao động. 
Phải giữ giới luật thật kiên cố. Sau đó hãy tham thiền khi cơ hội đến. Đôi lúc việc hành thiền tiến triển tốt 
đẹp, đôi lúc không. Đó là chuyện tự nhiên. Đừng bận tâm về việc này. Cứ tiếp tục. Nếu nghỉ ngờ khởi lên, 
hãy xem chúng cũng như những chuyện khác của tâm đều vô thường cả. 


Khi bạn tiếp tuc hành thiền đều đặn thì sẽ có định tâm. Dùng tâm định này phát triển trí tuệ. Nhìn sự yêu 
ghét khởi dậy từ các giác quan mà không đính mắc vào chúng. Đừng bận tâm nghĩ đến kết quả hay sự tiến 
bộ. Cũng đừng mong ngóng ao ước tiến bộ mau chóng. Cũng như đứa trẻ muốn chạy phải tập bò và tập đi 
trước dà. Cứ giữ giới thật trong sach và tiếp tuc hành thiền. 


Vô ngã 


Đối với người không hiểu sự chết, cuộc sống chứa đựng nhiều rắc rối. Nếu thân thé ta thực sự là của ta, nó 
hàn đã nghe theo mệnh lệnh mà ta đưa ra. Khi ta bảo. "Đừng có già" hay "Ta cám ngươi không được dau," 
nó có nghe lời ta không? Không, nó chẳng thèm dé ý đến. Ta chi là người thuê căn nhà này, chứ không phải 
chủ nhà. Nếu nghĩ rằng căn nhà này thuộc vé ta, ta sẽ đau khô khi phải rời bỏ nó. Nhưng thực ra chẳng có 
gì gọi là ta, chẳng có cái gi goi là bản ngã thường tòn. Không có gi vừng chắc, bát biến mà chúng ta có thé 
nắm giữ được. 


Đức Phật phân biệt cho chúng ta thấy rð hai loại chân lý -- chân lý rót ráo và chân lý ước định. Y niệm vé 
một cái ngã chi là một khái niệm, một ước định. Người Mỹ. người Thái, thầy giáo, học sinh, tất cả chỉ là 

sự chế định mà thôi. Một cách rốt ráo thì chẳng có gì cả. Chúng chỉ là đất, nước, gió, lửa -- những yếu tố 
tạm thời kết hợp lại với nhau. 


Chúng ta goi cái cơ thé này là ta, nhưng một cách rốt ráo. chẳng có gi là ta cà, chi có "ANATTA," vô ngà 
mà thôi. Muốn biết rõ sự vô ngã, bạn phải hành thiền Nếu bạn chỉ suy tư tìm hiểu, đầu bạn sẽ nỗ tung. Một 
khi bạn hiểu rõ vô ngã, tức khắc gánh nặng của cuộc sống sẽ được nhắc đi. Đời sống của gia đình bạn. công, 
việc của bạn..... tất cả đều trở nên dé đàng hơn. Khi không có cái nhìn chật hẹp về ngà nữa. bạn sẽ không, 
còn dính mắc vào hạnh phúc. Và khi bạn không còn dính mặc vào hạnh phúc, bạn bắt đầu có hanh phúc 
thực sự. 


Ngắn và thẳng 


Một bà già mộ đạo từ một tỉnh kế cận đến Wat Pah Pong hành hương. Bà thưa với ngài Ajahn Chah rằng 
bà chi có thê ở đây một thời gian ngăn thôi vì bà còn phải trở vé chăm sóc mây đứa chát của bà. Bà cũng 
thưa với ngài là vì bà dà quá già nên xin ngài ban cho một thời pháp ngàn. 


Ngài Ajahn Chah mạnh mé trả lời: Này, bà cụ hãy lắng tai nghe. Ở đây không có ai hết, chi như vậy thôi. 
Không ai là chủ nhân, không có ai già, không có ai trẻ, không có ai tốt, không có ai xáu, không có ai manh, 
không có ai yếu. Chi có vậy thói, vậy thôi. Tất cả đều trống róng, chi có các yếu tó khác nhau của thiên 
nhiên, chúng nó tác dụng hô tương với nhau thôi. Không có ai sinh ra và chẳng có ai chết đi. Người nào nói 
vé cái chết là người đó nói chuyện như đứa con nít không hiéu gì hết. Trong ngôn ngữ của Tâm. nghĩa là 
ngôn ngữ của Phật Pháp. không có chuyện đó. 


Khi chúng ta gánh một gánh nặng, gánh đó thật nặng né, nhưng khi không có ai gánh cái gánh nặng đó thì 


chẳng có vấn dé gì trên đời này nita. Đừng tìm kiếm điều tốt. điều xấu hay bát cứ điều gì hết. Đừng là gì 
hết. Không có gì nữa hết. Chỉ có vậy. 
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Nước ngẫm 


Phật Pháp không riêng của ai; Phật Pháp không có sở hữu chủ. Phật Pháp phát khởi khi thế giới hiện khởi, 
nhưng đứng riêng độc lập một mình như sự thật muôn đời. Phật Pháp luôn luôn có mặt nơi đây. không dòi 
dôi, không biên cương, dành săn cho mọi người muốn tìm đến với nó. Phật Pháp cũng như nước ngâm trong 
lòng đất: ai đào giéng sé bàt gặp chó nước ngầm đó. Dầu ban có đào giếng hay không, nước ngầm vẫn luôn 
luôn ở đấy, ân tàng sau lưng mọi vật. 


Khi tìm kiếm Phật Pháp, chúng ta có khuynh hướng tìm kiếm quá xa, chúng ta rướn quá độ. với quá xa. nên 
bỏ qua phần cốt tủy. _Phật Pháp không phải ở đàng kia. hay ở chó nào xa lắc xa lo, phải đi một chuyến thật 
xa, hay phải đùng viễn vọng kính, mới tìm thấy được. Phật Pháp ở ngay tại đây. rát gân với chúng ta. là yếu 
tính thật sự của chúng ta, là vô ngã. Khi chúng ta nhìn thấy yếu tính này, mọi vấn đề không còn nữa. mọi 
rắc rồi bién mát hết. Tốt, xấu, sướng, khó, sáng, tối. ta, người..... chỉ còn là những hiện tượng trống róng. 
Nếu chúng ta biết được điều thiết yêu này, ý thức xưa cũ của chúng ta vé tự ngã sẽ không còn nữa và chúng. 
ta trở nên thật sự tự do. 


Chúng ta thực hành sự xả bỏ. chứ không trì thủ. Nhưng trước khi có thé xả bỏ Thân và Tâm, chúng ta phải 
biết ró bàn chát của nó. Khi ây sự xả bỏ xảy ra tự nhiên. 


Không có gì là ta hay của ta: tất cả đều vô thường. Tại sao chúng ta không thể nói Niết Bàn là của ta? Bởi 
vì những kẻ chứng ngộ Niết Bàn không còn có tư tưởng vé cái ta vàcủa ta nữa. Nếu còn có tư tưởng vé ta 
và của ta, họ không thể nào thấy được Niết Bàn. Dầu họ biết rằng mật là ngọt, nhưng họ không còn nghĩ: 
Tôi đang ném vi ngọt của mật. 


Con đường Phật Pháp là phải bước tới hoài, nhưng Chân Phật Pháp không đi tới. không di lui. cũng không 
đứng yên một chô. 


Niém vui của Đức Phát 


Nếu mọi sự đều vô thường, bất xứng ý và vô ngã, mục tiêu của sự sóng là gì? Một người ngắm nhìn dòng 
sông chảy qua. Nếu anh ta không muốn nó chảy, Không muốn dòng sông liên tục thay đồi theo bản chất của 
nó, anh ta sẽ phải nhận chịu sự đau khô lớn lao. Một người khác, ý thức được rằng bản chất của dòng sông 
là thay đôi không ngừng, dù mình có thích như vậy hay không, anh ta sẽ không cảm thấy đau khô. Biết 
được sự sống cũng như dòng sông này, không có sự vui sướng lâu dài, không có tự ngã. chính là tìm được 
chân lý vừng bèn và không có sự đau khó, chính là tìm ra được sự an tịnh thật sự trên đời. 


Người ta có thé nói, "Thé thi ý nghĩa của cuộc đời là gi?" "Con người sinh ra làm chỉ?" Tôi không thé trả 
lời các câu hỏi đó. Tại sao ban ăn? Bạn ăn đề không phải ăn thêm nữa. Bạn sanh ra dé không phải sanh ra 
nữa. 


Giải thích bản chất thực sự của sự vật. về sự trồng. róng của chúng ta. là một việc khó khăn. Nghe được giáo 
pháp. con người phải tìm ra phương cách dé hiéu. 


Tại sao chúng ta hành thiền? Nếu chúng ta không hỏi tại sao. chúng ta được an nhiên tự tại rồi đó. Buồn 
râu dau khô không thé xảy đến với người hành thiên như thé này. 


Ngũ uán là những kẻ giết người. Bám lấy thân thì sẽ bám lấy tám, và ngược lại. Chúng ta hãy ngưng lại. 
đừng tin tưởng tâm của chúng ta nữa. Hãy dùng giới luật và sự an tịnh tâm dé giữ gìn chánh niệm và tinh 
thức thường trực. Khi ấy bạn sẽ nhận chân được rằng mọi sự đều vô thường, bát xứng ý và trống rồng. cùng 
lúc bạn sẽ nhìn thấy hạnh phúc và đau khó xây ra riêng rẽ. Trong sự tĩnh lặng đó. niêm vui chân thực của 
Đức Phật sẽ đến. 
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Lượm xoài 


Khi bạn có được trí tuệ. sự tiếp xúc với đối tượng giác quan, cho dù tốt hay xấu. vui sướng hay đau khó, 
cũng giống như đứng dưới gốc cây xoài lượm trái trong khi có kẻ khác leo lên cây rung cho bạn. Chúng ta 
chỉ việc lựa xoài tốt và xoài thúi mà chẳng nhọc công vì chúng ta không phải leo lên cây. 


Như vậy nghĩa là gì? Mỗi đối tượng giác quan đến với chúng ta, mang lại cho chúng ta kiến thức. Chúng ta 
không cần phải làm đẹp chúng. Tám ngọn gió của thé gian -- được mát, vinh nhục, khen ché, đau khó và 
vui sướng, cứ tới tự nhiên. Nếu tâm của bạn đã phát trién được sự yên tĩnh và trí tué, bạn có thé lượm và 
lựa một cách thoải mái. Cái mà người khác có thé goi là tốt hay xấu. đó hay đây. vui sướng hay dau khó, 
đều lợi lộc cho bạn. bởi vì kẻ khác leo lên cây xoài rung cho bạn. và bạn chẳng có điều gì phải sợ hãi. 


Tám ngọn gió thế gian cũng giống như những trái xoài rớt xuống cho bạn. Bạn hãy dùng định lực và tâm 
yên tịnh dé chiêm ngưỡng và thu thập. Biết trái xoài nào tốt. trái xoài nào thuí. chính là trí tuệ. tức là sự 
minh sát (vipassana). Bạn không tạo ra trí tuệ. Khi có trí tué, nói quán (insight) tự nhiên phát sinh. Dầu rằng 
tôi gọi nó là trí tuệ. bạn không nhất thiết phải cho nó một cái tên. 


Tôi nói ngôn ngữ Zen 
Một thiên sinh Zen hỏi Ngài Ajahn Chah: 
- Sư bao nhiêu tuổi? Sư sóng ở đây quanh năm suốt tháng, phải không? 


Ngài Ajahn Chah trả lời: 


- Tôi không sống ở đâu hết. Ông không kiếm ra tôi ở đâu hết. Tôi không có tuôi tác gì hết. Muốn có tuói 
tác thì phải hiện hữu. mà nghĩ ràng minh hiện hữu là chuóc lây rác rói rói. Chúng ta không tạo ra vấn đề 
thì thế giới cũng không có rắc rối. Đừng tạo ra cái tự ngã. Chẳng có gì đáng nói thêm nữa. Có lẽ thiền 
sinh Zen này nhìn ra được rằng cốt tủy của Thiền Minh Sát (vipassana) không khác biệt với cốt tủy của 
Zen. 


Chiéng im lặng 
Sóng trong thé gian mà hành thiên, người khác thấy bạn chẳng khác nào cái chiêng không được đánh động 
và không tạo nên âm thanh nào hết. Họ thây bạn như vô dung. điên rô. thât bại. Nhưng thực ra điều ngược 


lại thì đúng hơn. 


Sự thực án tàng trong sự không thuc, cũng như tính thường hằng án tàng trong sự vô thường. 


Không có gì đặc biệt 


Người ta thường hỏi đọ tôi vé sự hành trì riêng của tôi: Tôi chuẩn bị tâm tư như thé nào khi ngồi thiền? 
Không có gì đặc biệt hết! Tâm tôi để yên chỗ hồi nào tới giờ nó ở. Họ hỏi tôi. "Thế thì Ngài là một vị A- 
La-Hán chăng?" (ALa-Hán là một vị tu hành đã đạt đến mức độ cao của sự tién bộ về tâm linh.) Tôi có biết 
đâu? Tôi như cây có thu dày lá hoa, hoa và trái. Chim chóc tới ăn và làm tô trong cây đó. Nhưng cây cô thụ 
đó không hiểu biết về thân phận nó. Nó cứ sóng tự nhiên vậy thói, nó sao nó váy. 
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Bên trong bạn không có gì cả 


Năm thứ ba tôi làm ty kheo, tôi có sự nghi ngờ vé bàn chất của Định và Trí Tuệ. Quá muốn kinh nghiệm 
trạng thái Định. tôi không ngừng có găng hành trì. Khi ngôi tham thiên. tôi cô găng hinh dung ra tiên trình 
đó, và do đó tâm tôi bị chia tách một cách đặc biệt. 


Khi tôi không làm gì đặc biệt hết và không tham thién thì tôi tốt. không có làm sao. Nhung khi nào tôi quyết 
tâm tập trung tư tưởng thì tâm tôi trở nên cực kỳ bân loạn. 


Tôi tự hỏi, "Chuyện gì vậy? Tại sao nó như thé này?" Sau một thói gian tôi nhận ra rằng sự tập trung tâm ý 
trong việc hành thiền cũng giống như hít thở vậy thôi. Nếu bạn nhất định có gắng thở sâu hay can, mau hay 
chậm, việc hít thở trở nên khó khăn. Còn nếu cứ xuôi thuận theo nó, không cần ý thức việc hít vào thở ra, 
việc hít thở trở nên tự nhiên và trôi chảy. Tương tự như vậy. mọi cố gắng bắt buộc mình trở nên tĩnh lặng 
chỉ là thể hiện sự bám víu và ham muốn. Làm như vậy chỉ cản trở sự định tâm mà thôi. 


Thời gian trôi qua, tôi tiếp tục hành trì với lòng tin tưởng vững chắc và sự hiểu biết càng lúc càng lớn mạnh 
hon lên. Dần dà tôi bắt đầu thấy diễn tiến tự nhiên của việc hành thiên. Vì nhận ra ng những ước muốn 
của tôi rò ràng là một chướng ngại. tôi hành trì một cách cởi mở hơn, khảo sát các yếu tó của tâm khi chúng 
xây ra. Tôi ngôi và theo dói, ngòi và theo dồi, cứ như vậy hoài. 


Một ngày no, vào khoảng 11 giờ dén, sau khi ngôi thiền xong tôi đi kinh hành. Trong đầu tôi khi đó trồng 
trơn không có tư tưởng nào hết. Tôi đang ở tu viện trong rừng mà có thé nghe những tiếng ôn ào và tiếng 
ca hát của cuộc hội hè đình đám đang diễn ra trong làng cách tu viện một khoảng xa. Khi cảm thấy môi mệt 
do việc hành thiền, tôi trở vé cóc của mình. Khi tôi ngôi xuống, tôi nhận thấy tôi không ngôi vô thé kiét già 
mau lẹ như thường lệ. Tâm tôi tự nó muốn tiến vô trạng thái Định thâm sâu. Tâm tự nó như thế đó. Tôi tự 
nghĩ, "Tại sao như vậy?" Khi tôi ngồi xuống. tôi thấy tĩnh lặng hết sức. Tâm tôi ving vàng và tập trung tốt. 
Không phải là tôi không nghe được tiếng ca hát từ trong làng, nhưng tôi có thể làm cho tôi không nghe 
tiếng ca hát đó nếu tôi muốn như vậy. 


Ở trạng thái nhất tâm này, tôi xoay nó hướng vé các âm thanh thì tôi nghe được các âm thanh đó. Khi tôi 
không hướng tâm về các âm thanh thì hoàn toàn yên lặng. Lúc âm thanh tới, tôi quan sát kẻ đang chú tâm 
đến âm thanh, kẻ này hoàn toàn tách biệt với âm thanh. Tôi quán tưởng như vậy. Đây là trạng thái định. 
phải không? Không phải trạng thái này thì còn trạng thái nào khác hơn? Tôi có thê nhìn thấy tâm tôi tách 
rời khỏi đồ tượng nó nhìn như cái chén này và ấm nước này vậy. Tâm và âm thanh không hé đính liền với 
nhau. Tôi tiếp tục xét như vậy, rói tôi hiểu. Tôi nhìn thấy cái nói liền chủ thể và khách thê lại với nhau. và 
khi sự nói liên này bị phá vờ. sự an tịnh thật sự hiển lộ. 


Lần đó, tâm tôi không dé ý đến chuyện gi khác. Nếu tôi muốn ngưng hành thiên, tôi có thể ngưng, như vậy 
mà không thấy khó chịu. Khi một nhà sư ngưng hành thiên, thầy thường tự hỏi. "Ta làm biếng chăng? Ta 
mệt mỏi chăng? Ta bát an chăng?" Không, tâm tôi lúc đó không làm biếng, Không mệt mỏi, cũng không bát 
an. Tôi chỉ thấy trọn ven và đây đủ vé mọi mặt. 


Khi tôi ngưng hành thiền dé nghỉ ngơi một lát. chi có hành động ngôi là ngưng lại thôi. Tâm tôi vẫn y 
nguyên như trước. không thay đồi. Khi tôi nằm xuống. tâm tôi vẫn tinh lặng y như trước. Khi đầu tôi cham. 
lên chiếc gói, tâm tôi xoay vào trong. Tôi không biết nó xoay vô trong chỗ nào, nhung nó xoay vô trong 
như điện được bật lên vậy. và toàn thân tôi nó büng ôn ào: sự nhận thức thì vô cùng tỉnh tế. Vượt qua điểm 
đó, tâm bước sâu vô nữa, bên trong không có gì hết, hoàn toàn không có gì hết, không có gì vô trong hết, 
không có gì có thé đạt tới hết. Sự nhận biết ngưng lại bên trong một lúc ròi trở ra. Không phải tôi kéo nó 
ra, không đâu. tôi chỉ là một quan sát viên. là người nhận biết mà thôi. 
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Khi tôi ra khỏi tình trạng này, tâm tôi trở lại trang thái binh thường. và một câu hỏi nảy lên, "Cái đó là cái 
gi vậy?" Câu trả lời xảy đến là. "Những sự việc này. chúng chi là như vậy. như vậy thôi. Không cân phải 
nghi ngờ chúng nó." Tôi chỉ nói có bây nhiêu. và tâm tôi châp nhận như vậy. 


Sau khi ngưng nghỉ một lúc, tâm tôi lại quay bật vô trong. Tôi không quay nó: chính nó tự quay vô trong, 
lấy một minh. Khi tâm đi vô trong, nó lại đi tới bờ mé như làn trước. Lần thứ nhì này thân thé tôi vỡ thành 
từng mảnh vụn. Và tâm tôi đi sâu hơn nữa. tinh lặng. cùng tôt. Khi tâm tiến vô và đã lưu lại một thời gian 
lâu như ý nó muốn, nó lại ra trở lại. và tôi trở vé trang thái bình thường. Trong thời gian này, tâm tự nó 
hành động, tôi chẳng hé có y bát nó đi vô hay đi ra gì hết. Tôi chỉ nhận biết và quan sát những gì xảy ra vậy 
thôi. Tôi không nghỉ ngờ. Tôi chỉ tiếp tục ngôi thiền và quán tưởng mà thôi. 


Lần thứ ba tâm tiến vô, toàn bộ thế giới đều tan vỡ: đất dai, cây có, đồi núi, người..... tất cả chi là khoảng 
trống, Không một vật gì còn lại hết. Khi tâm thức đã tiến vô và lưu lại một thời gian như nó muốn, nó rút 
ra và trở lại trạng thái bình thường. Tôi không biết nó trụ như thế nào, những chuyện đó khó thấy và khó 
dién tả. Không có gì có thể dùng dé so sánh với tinh trạng đó duoc. 


Về ba lần kinh nghiệm này, ai nói được là chuyện gì đã xảy ra? Ai biết được điều đó? Tôi có thể gọi đó là 
gì? Điều tôi nói ở đây chỉ là dé bản thé của tâm. Không cần phải bàn tới việc phân loại các tâm hay tâm 
sở. Bằng lòng tin sâu chặt, tôi tiến vô hành thiền, sẵn sàng liều mang, và khi tôi ra khỏi kinh nghiệm này 
thì toàn thé thế giới đã thay đổi hẳn. Mọi kiến thức và hiểu biết đều đã biến thái. Nếu có người nào trông 
thấy tôi thì chắc người đó nghi là tôi dà điên mát ròi. Thật vậy, người nào không chánh niệm vững vàng rất 
dé trở nên điên khùng, bởi vì nhận thức vé thé giới và tru hoàn toàn thay đôi hẳn so với trước. Thực ra chỉ 
có "cái ta" là thay đôi mà thôi. Tuy vậy. cái ta thay đổi đó vẫn chỉ là một người với cái ta trước kia. Thiên 
hạ nghĩ thế này, tôi nghĩ thế khác. Thiên hạ nói như thế này, tôi nói như thế khác. Tôi không còn đồng nhất 
với bàng dán thiên ha như trước nữa. 


Khi tâm tôi đạt tới sức mạnh tột độ của nó thì căn bản ở đây là năng lực tỉnh thân, năng lực của sự tập trung 
tâm ý. Trong trường hợp tôi vừa mô tả. kinh nghiệm đó đạt trên năng lực của định. Khi định đạt tới trình 
độ này, minh sát tự nó điền tiên trong khi hành giả không cân phải có găng. 


Nếu bạn hành trì như thế này. bạn sẽ không phải tìm kiếm ở đâu xa. Bạn thân oi, bạn còn chần chờ gì nữa 
mà không thử đi? 


Có một chiếc thuyền bạn có thể dùng dé qua bên kia bờ sông. Tại sao bạn chưa chịu bước lên thuyền? Hay 


là bạn thích bùn sình hơn? Tôi có thê chèo chống ra khơi bất cứ lúc nào, nhưng mà tôi còn ở đây chờ bạn 
dó! 


Hành thiền là nhìn tháng vào tâm minh - Vấn đạo với Ajahn Chah 


Sau đây là những lời vấn đạo của một thiên sinh Tây phương với ngài Ajahn Chah. 


Hỏi: Thưa tháy, tôi dà có gắng hết sức dé hành thiền, nhưng dường như tôi chẳng đạt được chút kết quả 
nào. Tôi phải làm sao đây? 


Đáp: Điều quan trọng trong lúc hành thién là đừng mong muốn dat được cái gì. Lòng mong mỏi giải thoát 
hay giác ngộ là một chướng ngại cho sự giải thoát. Dù bạn có nỗ lực hành thiên đến mức độ nào đi nữa. 
hoặc hành thiền suốt ngày đêm mà vẫn còn ôm áp tư tưởng là sẽ đạt được cái gì đó. tâm bạn sẽ không bao 
giờ binh an, tĩnh lặng. Nó lực hành thiên với ước muốn dat duoc cái gi là nguyên nhân tạo ra sự hoài nghi 
và bát an. Người hành thiền với ước muốn dat được cái gì sẽ không bao giờ tién bộ bởi vì trí tuệ không thé 
khởi sinh từ lòng ham muốn. Vậy thi cứ thản nhiên thực tập. chú tâm theo dói thân tâm. và đừng mong uóc 
đạt thành gì cả. Đừng dính mắc vào sự giải thoát, giác ngộ. Ngoài ra. khi bạn bắt đầu hành thiên, và khi tâm 
bắt đầu yên tinh, bạn liền nghĩ rằng. "Ó, không biết như vày dà đến tầng thién-na thứ nhất chưa? Còn phải 
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bao lâu nữa?" Ngay lúc khói tâm như thé, bạn mát hết tất cả. Cách hay nhất là cứ tiếp tục theo dói dé mục 
và dé trí tuệ phát trién một cách tự nhiên. 


Bạn cứ tiếp tục chú tâm theo dói mọi dién bién của thân tâm mà đừng nghĩ gì đến việc đánh giá trình độ 
mình, không cần biết mình đang ở tuệ nào, mức độ nào. Ban càng chú tâm theo dói thân tâm bao nhiêu. bạn 
càng thấy rõ bấy nhiêu. Néu bạn hoàn toàn tập trung tâm ý vào dé muc, bạn sẽ không còn băn khoăn lo lắng. 
đến chuyện đã đạt đến trình độ nào. Cứ tiếp tuc đi đúng đường rói chân lý sẽ hiển lộ một cách tự nhiên. 


Làm sao có thể nói cốt tủy của việc thực hành? Đi tới cũng không đúng! Đi lui cũng không đúng! Đứng 
yên một chô cũng không đúng! Không có cách nào đề đo lường hay phân loại sự giải thoát. 


Hồi: Tôi vân còn suy nghĩ nhiều, vân còn bị phóng tâm nhiều, mặc dâu tôi rất có găng chủ tâm chánh niệm. 
Tại sao? 


Đáp: Đừng lo lắng, băn khoăn vé chuyện đó. Hãy có gắng giữ tâm an trụ trong hiện tại. Bát kỳ tư tưởng gì 
hiện ra trong tâm ban, bạn phải chú tâm ghi nhận nó. Những phóng tâm ấy sẽ tự động ra đi. Cũng đừng ao 
ước sẽ xua đuổi được chúng: cứ thực hành rồi bạn sẽ đạt được trạng thái tự nhiên. Cũng không nên có sự 
phân biệt giữa tốt và xâu, itta nóng và lạnh. Chẳng có tôi, chẳng có anh, và chẳng có tự ngã gi cả. Chúng 
thế nào thì nhìn chúng thế ấy. Khi bạn ôm bát đi khất thực, bạn chẳng cần làm chuyện gì đặc biệt cả, chỉ 
đơn thuần đi và chú tâm vào những gì đang xảy ra. Chẳng cần phải dính mắc vào sự tĩnh lặng hay độc cư. 
Nghĩa là đừng bao giờ có tư tưởng: tôi phải thiên một mình ở một nơi yên tinh mới tién bộ được. Bát cứ di 
nơi đâu bạn cũng có thể thiền được. Khi bạn ở đâu bạn cũng đều phải biết mình và chú tâm chánh niệm một 
cách tự nhiên. Nếu có sự nghỉ ngờ xuất hiện, phải theo dói sự nghi ngờ đến và đi. Chỉ giản dị thé thôi. 
Không bám víu hay nắm giữ điều gì, vật gi, dầu tốt hay xấu. Trong khi di kinh hành, thỉnh thoảng bạn có 
thé gặp vài trở ngại. Chẳng han, tư tưởng của bạn bị ô nhiễm và hướng đi nơi khác, khiên bạn không còn 
chú tâm vào bước đi nữa. Gặp những trường hợp phiền não đến quấy nhiễu bạn như thế, bạn chỉ cần nhìn 
chúng, chúng sẽ ra đi. Đừng bao giờ suy nghĩ, bận tâm đến những trở ngại đã trôi qua. Đừng wu tư vé những 
chuyện gì sắp hay chưa xảy ra. Hãy an trú trong hiện tại. 


Đừng quan tâm đến chiều đài của con đường di, cũng đừng dính mắc vào nó nữa. Khi thực tập đã thuần 


thục. tự nhiên sự quân bình sẽ đến với bạn. 


Hồi: Tôi phải khởi đâu v nlur thé nào? Có cán phải có đức tin trước khi thực hành không? 
Đáp: Một số người bắt đầu việc thực hành khi họ dà có một số đức tin và hiểu biết vé Phật Pháp. Đó là 
chuyện tự nhiên. Nhưng như thế không có nghĩa là phải có đức tin và hiểu biết Phật Pháp mới chịu di hành 
thiền. Chúng ta có thé hành thién, và phải hành thiền mà không cần phải có điều kiện nào cả. Điều quan 
trọng là phải thực sự muốn nhìn vào bên trong của Tâm minh, hoàn cảnh của chính minh, hiểu Tâm mình 
một cách trực tiếp. Sau đó. tự nhiên đức tin và sự hiểu biết chín mùi trong tâm. 


Hỏi: Trong khi hành thiền, chúng tôi có cần di sâu vào Dinh hay không? 


Đáp: Trong khi ngôi thiền, nếu tâm bạn bắt đầu yên tĩnh và định thì đó là điều tốt, vì bạn có thể dùng chúng 
làm dung cụ dé tién xa hon. Nhưng bạn cần thận trọng và đừng bị dính chặt vào sự yên tịnh. Nếu bạn ngồi 
chỉ với mục đích đạt đến định tâm thì bạn sẽ cảm thấy hạnh phúc và sung sướng. nhưng bạn đã phí thì giò. 
Muc đích của hành thiền là ngôi và dé cho tám an dinh, rói dùng tâm định này dé quan sát bán chát 
của Thân và Tâm. Ngoài ra, nêu bạn chi muốn đạt tới định tâm. bạn sẽ đạt được sự an tịnh và đè nén được 
nhiều phiền não trong lúc bạn ngồi. nhưng khi hết hành thiền, sự an tinh và định tâm cũng mát luôn. Giống. 
như bạn lấy một tàng đá dé đè lên hồ rác, khi bạn nhắc tảng đá đi, hồ rác vẫn còn. Ngôi lâu hay mau không 
thành vấn đề. Bạn đừng đề mình bị lạc vào trong an tịnh mà phải dùng sự an tịnh của mình dé quan sát sáu 
xa hon bản chất của Thân và Tám. Đó chính là phương cách giúp bạn giải thoát thực sự. 
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Quan sát Thân n một cách trực tiếp nhất, đó là không dùng sự suy nghĩ, tưởng tượng để nhìn Thân - 
Tâm. Có hai trình độ quan sát. Một là suy nghĩ và đi lang thang từ điểm này đến điểm khác, khiến bạn bị 
đính mắc vào những tri giác hời hợt giả tạo. chỉ có bé mặt mà không có thực chất. Loại quan sát thứ hai là 
một sự an tịnh, định tâm và lắng nghe bên trong. Chỉ khi nào có tâm định. tỉnh và an tịnh. lúc ấy chân trí 
tuệ mới phát sinh một cách tự nhiên. Thoạt đầu. trí tuệ chỉ là một âm vang nhé nhẹ, một mầm cây yếu mèm 
vừa nhô lên khỏi mặt đất. Nếu bạn không hiểu điều này, ban có thé nghĩ quá nhiều đến nó, săn sóc nó quá 
nặng tay khiến nó chết một cách đau đớn dưới chân bạn. Nếu bạn cảm nhận nó một cách lặng lẽ. từ đó bạn 
có thể thấy được căn bản của tiến trình Thân và Tâm. Từ nhận thức này bạn sẽ thấy được vô thường và bản 
chất vô ngã của Thân và Tâm. 


Hói: Nhưng nếu chúng tôi không tim kiếm gì cá thì làm sao gặp được Phật Pháp? 


Đáp: Bát ky chỗ nào bạn nhìn đều là Pháp--xây dựng nhà cửa, đi trên đường cái, ở trong nhà tắm, hay ở 
trong thiền đường này,.... tất cả đều là Pháp. Khi bạn hiéu biết đúng thì không có gì trên thế gian này mà 
không phải là Pháp cả. 


Nhưng bạn phải hiểu rằng hạnh phúc và đau khó, vui và buôn luôn luôn ở với ta. Khi bạn hiều rõ bản chất 
của chúng, Phật và Pháp cũng ở ngay đây. Khi bạn thấy một cách rõ ràng, mỗi thời khắc của kinh nghiệm 
dèu là Pháp. Nhưng phân lớn chúng ta có phân ứng một cách mê muội. Trước lạc thú, "Tôi thích cái này: 
tôi muốn được nhiều hơn." Và trước những gì không vừa lòng. "Đi di, tôi không thích cái đó: tôi không 
muốn nữa." Nếu bạn hoàn toàn mở rộng tầm mắt trước mọi diễn biến của thế gian mà không có thái độ mê 
muội như trên. bạn với Phật sẽ là một. 


Một khi bạn đã hiểu rò, đó chi là một vất dé đơn giản và trực tiếp. Khi lạc thú phát sinh, nên hiểu rằng nó 
không phải là ta, là của ta. Khi đau khó phát sinh, cũng nên hiểu rằng nó không phải là ta, là của ta, đau 
khó hay khoái lạc đều bién mát. Nếu bạn không chấp git các hiện tượng xảy ra. không đồng hoá chúng với 
mình, không xem chúng là sở hữu của mình, tâm sẽ đạt được trạng thái quân bình. Sự quân bình này là 
chánh đạo, những lời dạy của Đức Phát, dẫn đến giải thoát. Thường chúng ta hay kỳ vong, "Tôi có thé đạt 
được tầng thiền này hay tàng thiền kia không?" hay, "Tôi có thé phát triển năng lực gi?" Như vậy là chúng 
ta đã bỏ qua những lời day của Đức Phật dé nhảy sang một lành vực khác thật sự chẳng hữu dụng chút nào. 
Nếu bạn thật sự muốn. bạn có thé tìm thấy Đức Phật trong những sự vật đơn giản nhất trước mắt bạn. và có 
thể đạt được cốt tuỷ của sự quân bình này bằng tâm xả bỏ. 


Bước đầu thực hành, điều quan trọng là bạn phải có một hướng đi thích hợp. Thay vì cứ đi càn. đến đâu thì 
đến, bạn phải có một bản đồ hay được một người đã từng đi trên đường này hướng dẫn. Con đường giải 
thoát mà Đức Phật là người đầu tiên chi dàn là Trung Đạo, nằm giữa hai thái cuc: lợi duóng và khó hanh. 
Tâm phải mở rộng trước moi kinh nghiệm. không mát quân bình hay rơi vào những cực đoan. Được vậy. 
bạn sẽ nhìn sự vật với tâm tự nhiên. không dính mắc mà cũng không hát hui. Khi hiểu rõ được sự quân bình 
này thì Dao sẽ rõ dàn. Khi sự hiểu biết được phát triển là lúc lạc thú đến. bạn hiểu ngay nó là vô thường, 
Đất an và trống Tổng. Khi đau buồn và thất vọng đến. bạn cũng xem chúng như vậy: vô thường, bát an và 
trống róng. Cuối cùng, khi đã đạt được một đoạn khá xa trên con đường. bạn sẽ thấy ró ràng răng trên thé 
gian này chẳng, có gì có giá trị. chẳng có gì cần phải nắm giữ. Mọi vật chẳng khác nào những vỏ chuối hay 
vỏ đừa, chẳng có gì hấp dẫn. Khi bạn nhìn thấy mọi vật trên thé gian đều là những vỏ chuối và vỏ dira, bạn 
sẽ tự đo đi trên thế gian này, không có gì khiến bạn bực mình chán nản. Lúc ấy bạn đã đi trên con đường 
dàn đến giải thoát. 


Hỏi: Ngài có đòi hỏi thiền sinh phải theo những khoá thiền dài ngày, hành thiền tích cực và tinh khẩu 
không? 


Đáp: Vấn dé này tùy thuộc vào từng cá nhân. Bạn phải tập hành thién trong mọi hoàn cảnh. ở chợ hay độc 
cư trong rừng. Dĩ nhiên hành thiên nơi yên tinh thì tôt hơn. Đó là lý do chúng tôi sông ở trong rừng. Lúc 
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mới thực hành. bạn phải làm mọi việc một cách chậm chạp. phải chánh niệm trong khi đi. Sau đó bạn có 
thé học chánh niệm trong mọi hoàn cảnh. 


Một số người xin được hành thiền tích cực, tịnh khâu trong sáu tháng hay một năm. Nhưng không có luật 
lệ nào vẻ việc này. Đó phải là quyết định của cá nhân. Cũng như những chiếc xe bò mà các nông dân sử 
dụng quanh đây - khi muốn chở hàng nhiều thì họ phải thêm sức mạnh vào xe, thay bánh xe mạnh hơn và 
thêm bò kéo. Ho có thé làm được điều ấy hay không? Cũng váy. thiền sư và thién sinh phải linh động trong 
việc này. Thiên sinh có thật sự muốn thế không? Có đúng lúc không? Phải tế nhị. linh động. hiểu và tôn 
trọng giới hạn của mình. Đó cũng là trí tuệ. 


Đức Phật day hai loại thực hành: Giải thoát bằng trí tué và giải thoát bằng hành thiên. 


Những người giác ngộ bằng trí tué chỉ cần nghe Pháp và tức thì có tri kiến. Bởi Vì toàn bộ giáo lý đều dạy 
xả bỏ mọi vật, đề mọi vật như vậy. họ thực hành xả bỏ theo lối tự nhiên chẳng cần phải qua nỗ lực tỉnh tấn 
hay định tâm. Lối thực hành đơn giản này cuối cùng có thé đưa họ đến chỗ không còn tự ngă, nơi đó không 
còn gi dé xả bỏ và không còn gi dé nắm giữ. 


Những người giác ngộ bằng thiền định cần phải có nhiều thì giờ dé định tâm hơn. Họ phải ngôi hay thực 
hành theo một số kỷ luật đặc biệt và dài ngày. Đối với ho. sự định tâm này nếu sử dụng đúng cách sẽ trở 
thành cơ sở dé tiến sâu vào minh sát. Một khi tâm dà dinh, cũng giống như học xong bậc trung học, báy giờ 
họ có thể vào đại học và học bất cứ ngành nào thích hợp với họ. Một khi tâm định dà mạnh họ có thê tiến 
đến những tàng thiền định cao hon hay dùng tâm định đề phát triển tất cả các mức độ của minh sát. Dù giải 
thoát bằng trí tuệ hay giải thoát bằng thiền định, chúng ta đều phải qua con đường thực hành. Mọi phương 
cách thực hành mà không có sự dính mắc, chấp thủ đều đưa đến giải thoát. 


Hồi: Cán phải thực hành pháp niệm tâm từ cùng lúc với thiền minh sát khôn, 


Đáp: Lập đi lập lại những câu niệm tâm từ đem lại kết quả tốt đẹp. Nhưng đó chỉ là sự thực tập căn bản 
cho những người mới hành thiền. Khi bạn đã thực sự nhìn thấy bên trong tâm bạn và thực hành phàn tinh 
tuý của Phật Giáo một cách đứng, dáng thì tâm từ của ban tự nhiên phát triển. Khi bạn xả bỏ tự ngã và các 
thứ khác thì bạn sẽ có một sự phát triển sâu xa và tự nhiên khác hẳn với người sơ cơ, lập đi lập lại câu: "Cầu 
mong cho tất cả chúng sinh an vui hạnh phúc, cầu mong cho tất cả chúng sinh tránh khỏi mọi điều đau 
khô." 


Hỏi: Chúng tôi phải di dâu dé nghiên cứu Phật Pháp? 


Đáp: Khi bạn tìm thấy Phật Pháp. bạn sẽ nhận thấy Phật Pháp không ở trong rừng sâu hay trên núi cao. 
Phật Pháp cũng không ở trong hang động hay trong tu viện. Phật Pháp ở ngay trong tâm. Ngôn ngữ của 
Phật Pháp không phải là tiếng Thái, tiếng Mién hay tiếng Pali. Phật Pháp có ngôn ngữ riêng, ngôn ngữ 
chung của mọi người. ngôn ngữ của kinh nghiệm gặt hái qua thực hành. Có một sự khác biệt lớn lao giữa 
sự chế định của thế tục và kinh nghiệm trực tiếp. Người nào nhúng tay vào ly nước nóng đều cảm thấy 
nóng. Nhưng sự nóng này được dién tả bằng nhiều ngôn ngữ khác nhau. Cũng vậy, người nào nhìn sâu vào 
tâm đều có cùng kinh nghiệm như nhau, chẳng liên quan gì đến quá trình văn hóa hay ngôn ngữ. Nếu tâm 
bạn nếm được hương vị của giáo pháp thì bạn trở thành một với mọi người, chẳng khác nào gia nhập chung 
một đại gia đình. 


Hỏi: Phật Giáo có khác biệt nhiều với các tôn giáo khác không? 


Đáp: Mục đích của tôn giáo. trong đó có Phật Giáo, là đem lại hạnh phúc cho con người. bằng cách giúp 
họ thây một cách ró ràng và chân thật sự vật nó như thé nào. Bàt kỳ tôn giáo nào. hệ thông tín ngưỡng hay 
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đường lối thực hành nào giúp con người thấy ró chân tướng của sự vật, đều có thé goi là Phật Giáo, nếu 
bạn muôn. 


Trong đạo Thiên Chúa, một trong những ngày lễ quan trọng là Lễ Giáng Sinh. Năm ngoái, một nhóm nhà 
sư Tây phuong đã tổ chức một ngày Giáng Sinh đặc biệt, với một lễ tặng quà và làm phước. Một số thiện 
nam tín nữ thắc mắc điều đó. "Tại sao đã xuất gia thành sư sãi Phật Giáo rồi mà các vị này còn tô chức Lễ 
Giáng Sinh? Bộ đó không phải là lễ của Thiên Chúa Giáo sao?" 


Trong buói thuyết pháp, tôi dà giải thích tại sao mọi người trên thế giới đều có một căn bản như nhau. Gọi 
là người Âu, người Hoa kỳ, hay người Thái, chi là muốn nói đến chỗ ho sinh hay màu tóc của họ, nhưng 
Thân và Tâm của họ đều có cùng bản chát như nhau. Tất cả đều ở trong một gia đình nhân loại, có cùng 
đặc tính giống nhau, đó là đều phải sinh ra, đều phải già. đều phải chết. Khi bạn hiểu được điều đó, sự khác 
biệt không còn quan trọng nữa. Cũng vậy, lễ Giáng Sinh là một dip dé mọi người có gắng giúp đỡ người 
khác bằng những việc làm tốt đẹp của mình. Đó là điều quan trọng và kỳ diệu. Bạn có thể gọi đây là ngày 
gì cũng được, chẳng ăn nhằm gì điều đó cả. 


Bởi thé tôi mới nói với mọi thiện tín, "Hôm nay là ngày Thiên Chúa Phật Pháp." Ai thực hành đúng thì họ 
đã thực hành "Phật Đà Thiên Chúa Giáo" và mọi chuyện đều tót đẹp. 


Tôi dạy họ cách này đề xả bỏ chấp thủ và luyến ái vào những chế định của thế gian và đề nhìn thấy mọi 
điên biên của sự vật một cách chính xác và tự nhiên. 


Bát kỳ cái gì giúp chúng ta thấy ró chân lý, giúp chúng ta làm điều tốt đẹp, đều là lối thực hành đúng. Bạn 
có thé đặt cho nó tên gì cũng được. 


Hỏi: Những người mới tập thiền phải hành thiền như thé nào? 
Đáp: Cũng như những người hành thiên lâu. 
Hỏi: Tôi có thé quan sát tham lam và sân hận, nhưng làm thé nào đề kiêm soát si mê? 


Đáp: Bạn như người đang cười ngựa mà lại hỏi. "Con ngựa đâu?" 
Hồi: Về việc ngủ nghỉ phải nhe thé nào? Tôi phải ngủ máy tiếng môi ngày? 


Đáp: Thật là khó trả lời cho bạn điều đó. Đối với thiền sinh, trung bình mỗi ngày ngủ bón tiếng là đủ. Điều 
quan trọng là phải tự xét xem và tự tìm hiểu mình dé chọn một số giờ ngủ nghi thích hợp. Nếu bạn ngủ quá 
ít, ban sẽ thấy không thoải mái, và điều này làm cho bạn khó tỉnh thức. Nhưng ngủ nhiêu quá cũng khiến 
trí óc chậm lụt và tâm chao động. Hãy tìm một sự quân bình tự nhiên cho chính mình. thận trọng quan sát 
thân tâm và có gắng chọn cho mình một số giờ ngủ thích hợp. Sau một thời gian hành thién, bạn sẽ tự biết 
là phải ngủ bao nhiêu giờ một ngày. Nếu ngủ dậy mà còn nằm nướng thêm, đó là phiền não. Hãy tinh thức, 
chánh niệm ngay lúc ban vừa mở. mát. 


Hói: Vê việc ăn uống thì sao? Tôi phải ăn nhiều ít môi ngày? 


Đáp: Ăn cũng như ngủ, bạn phải tự biết lấy. Thức ăn là nhu cầu dinh dưỡng của cơ thể. Hãy xem thức ăn 
như những loại thuốc chữa bệnh. Nếu bạn cảm thấy buồn ngủ sau khi ăn hay cảm thấy càng ngày càng mập 
ra, như vậy là bạn đã ăn quá nhiều. Hãy bớt ăn lại, xem xét thân và tâm bạn. Cũng không cán phải ăn quá 
đói. Hãy tự xem bạn cần phải dùng bao nhiêu lượng thực phẩm hàng ngày. Hãy tìm lấy sự quân bình tự 
nhiên của cơ thê bạn. Thực hành hạnh đầu đà bằng cách bỏ tất cả thức ăn vào trong bình bát của bạn. lúc 
bấy giờ bạn sẽ dễ dàng tìm thấy số lượng thực phâm đủ dùng cho bạn trong mỗi bữa ăn. Mỗi khi ăn hãy 
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thận trọng theo dói minh, bạn sẽ tự hiểu rò. Tinh túy của sự thực hành là ở chỗ đó. Bạn chăng cần phải làm 
gì đặc biệt cả. chỉ cần theo dói chính minh, theo dói tâm mình dé tìm ra sự quân bình tự nhiên. 


Hồi: Tâm người Đông phương và tâm người Tây phương có khác nhau không? 


Đáp: Mặc dầu hình đáng bên ngoài và ngôn ngữ có khác nhau, nhưng tâm con người dèu có những đặc tính 
thiên nhiên giống nhau. Người Đông phương hay Tây phương cũng đều có tham lam. sân hận như nhau. 
Moi người đều có dau khó và đều có khả năng chấm dứt khó dau. 


Hồi: Đọc hay học giáo lý có phải là một trong những yếu tổ cần thiết dé hành thiền không? 


Đáp: Không thể tìm thấy giáo lý trong kinh điển. Nếu bạn muốn tự mình tìm thấy những gì Đức Phật dạy 
cho ban, bạn không cần bận tâm đến sách vở làm gì. Hãy theo đồi tâm mình. Hãy quan sát và theo dói cảm 
giác và tư tưởng đến rói đi như thế nào. Đừng dé bị dính mắc vào bát cứ điều gì. chuyện gì. Chỉ cần chú 
tâm tỉnh thức trước những gì đang xảy ra. Đó là con đường tiến đến chân lý. Hãy tự nhiên. Mọi việc làm, 
mọi động tác của bạn ở đây đều là cơ hội dé bạn thực tập thiền quán. Tất cả đều là giáo pháp. Bát kỳ làm 
công việc gi bạn cũng phải có gắng chánh niệm. Trong khi quét don, phụ bếp, rửa chén, v. v., bạn phải chú 
tâm tỉnh thức, giữ chánh niệm. Khi bạn đi đỗ rác, đồ ống nhỏ, chui rửa nhà cầu. .... đừng nghi bạn làm 
những công việc đó vì lợi ích cho kẻ khác. Chân lý nằm ngay trong việc đồ ống nhé, trong cóng tác chüi 
rửa cầu tiêu. Đừng nghi rằng chỉ những lúc ngòi kiét già mới là những giờ phút hành thiền. Nhiều người 
than phiền là không có du thì giờ dé hành thiên. Điều đó thật sai lầm. Bộ bạn không có đủ thì giờ dé thở 
sao? Thiền định của bạn nằm ở đây: chánh niệm. giác tỉnh, hoàn toàn tự nhiên, thoái mái trong mọi công. 
việc bạn đang làm. 


Hỏi: Tai sao lúc hành thiên ở đây chúng tôi không có những giờ trình pháp hàng ngày? 


Đáp: Nếu bạn có ván dé gì cần hỏi, bạn có thể đến gặp thiên sư bát cứ lúc nào. Không cần phải trình pháp 
hàng ngày. Nếu tôi trả lời bạn tất cà mọi câu hỏi nhỏ nhặt nhất. ban sẽ không bao giờ hiểu được tiến trình 
hoài nghỉ trong tâm bạn. Điều cần thiết là bạn phải biết tự biết cách tự xem xét mình, tự hỏi mình. tự trình 
pháp cho mình. Hãy chú tâm theo dói bài giảng một thời gian, rồi đem những lời giảng đó so sánh với sự 
thực hành của bạn. Xét xem thử sự thực hành của bạn đúng hay sai. khác với lời giảng dạy ở điểm nào? 
Tìm hiểu xem tại sao bạn hoài nghi, ai hoài nghi và hoài nghi cái gi? Bạn chỉ có thé hiểu được những điểm 
này khi chính bạn tự xem xét lấy. 


Hỏi: Đôi lúc tôi lo lắng iới luật của nhà sw. Vô ý làm chét côn trùng có tội lôi khôi 


Đáp: Giới luật và những qui luật đạo đức rất cần thiết: chúng là những. yếu tố căn bản trong việc hành thiê 
nhưng đừng dính mắc một cách mù quáng vào chúng. Sự chủ ý hay có ý đóng vai trò quan trọng trong giới 
sát sanh cũng như trong các giới khác. Hãy hiểu tâm mình. Đừng quá dính mắc vào giới luật. Nếu giữ một 
cách đứng đắn và thích hợp. giới sẽ hỗ trợ cho bạn trong lúc hành thiền. Nhiều nhà sư quá lo lắng vé giới 
luật khiến họ ăn ngủ không yên: đấy là một trở ngại. Đừng khiến giới luật trở thành gánh nặng cho chính 
mình. 


Trong việc thực tâp thiền của chúng ta ở đây. nén tảng chính là giới luật. Giới luật. hạnh đầu đà. và thực 
hành thiền định là ba điểm quan trọng. Chú tâm chánh niệm và thận trọng giữ gìn giới luật (từ những qui 
luật có tính cách hỗ trợ trong lúc hành thiền cho đến 227 giới của tỳ kheo) sẽ đem lại lợi ích lớn lao. Giới 
luật giúp cho đời sóng giản dị. tri túc, không phién toái. Không cán lo lắng là phải giữ giới như thé nào, 
làm sao dé khỏi phạm giới. v. v. Hãy tự nhiên trong mọi tác động. Không quá lo lắng vé giới luật sẽ khiến 
bạn khỏi suy nghĩ. Thay vào đó bạn chỉ cần chú tâm chánh niệm là đủ. Giới luật giúp chúng ta cùng sống. 
hoà hợp với mọi người, một cuộc sống êm thắm, hài hoà. Giới luật là những viên gạch lót đường đề tiến 
đến định tâm và phát triển trí tuệ. Giữ giới luật và hành hạnh đầu đà khiến chúng ta sóng đời sống đơn giản. 
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không bám víu vào vật chát và của sở hữu. Do đó, sống ở đây chúng ta có thé thực hành trọn vẹn những lời 
dạy của Đức Phật: tránh xa dièu ác, làm điều lành, sống đơn giản (chi sử dụng những nhu cầu vật chất cần 
thiết), thanh lọc tâm. Muốn thé chỉ cần chú tâm theo dói mọi tác động của thân và tâm bạn trong mọi oai 
nghỉ: đi, đứng, nằm, ngồi. 


Hồi: Làm thé nào đề đối trị với sự hoài nghi? Nhiéu hôm tôi dám ra nghi ngờ nhiều thứ. Nghi ngờ sự thực 
hành, nghi ngờ sự tiễn bộ của chính tôi, và nghỉ ngờ cả thiền sw nữa. 


Đáp: Nghỉ ngờ là chuyện tự nhiên. Mọi người bắt đầu với sự nghỉ ngờ. Bạn sẽ học được ở hoài nghỉ nhiều 
điều lợi ích. Điều quan trong là đừng đồng hoá mình với sự hoài nghi, nghĩa là đừng chụp lấy nó, bám víu 
vào nó. Dính mắc vào hoài nghi sẽ khiến bạn rơi vào vòng làn quân. Thay vào đó, hãy theo dói toàn thé 
tiến trình của hoài nghỉ, của băn khoăn. Hãy nhìn xem ai đang hoài nghỉ. Hoài nghỉ đến và đi như thế nào. 
Làm thé bạn sẽ không còn là nạn nhân của sự nghi ngờ nữa. Bạn sẽ vượt ra khói sự nghi ngờ và tâm bạn sẽ 
yên tĩnh. Lúc bấy giờ bạn sẽ thấy mọi chuyện đến và đi một cách ró ràng. Tóm lại, hãy để cho mọi sự bám 
víu. mọi dính mắc của bạn trôi đi: chú tâm quan sát sự nghỉ ngờ. Đó là cách hiệu quả nhất dé chấm dứt hoài 
nghi. Chi cần đơn thuần chú tâm quan sát hoài nghi, hoài nghi sẽ biến mát. 


Hồi: Có rất nhiều thiên sw và mói vị chi dạy một phương pháp hành thiền riêng, khiến thiên sinh bối rồi, 
băn khoăn. Làm sao biết phương pháp nào đúng? 


Đáp: Cũng giống như việc đi xuống phó. Chúng ta có thé đến phó từ nhiều hướng khác nhau. Thường các 
phương pháp thiên chỉ khác nhau bê ngoài. 


Dầu phương pháp nào đi nữa, chậm hay nhanh, nếu giúp chánh niệm thì cũng như nhau. Điểm chính yếu 
mà mọi thiên sinh cần phải nằm lòng là đừng dính mắc. Vì cuối cùng thì mọi phương pháp hành thiền phải 
được buông bỏ. Phương pháp hành thiền chỉ là phương tiện. Thêm vào đó, thiền sinh cũng không được dính 
mắc vào thiền su. Lối của thiền sư nào đưa bạn đến sự đứt bỏ, không dính mắc, đó là lối thiền đứng đắn. 


Ban có thé đi đây đó dé tham học với các thiền sư và đề thử qua những phương pháp hành thiền khác nhau. 


Một số các bạn ở đây đã từng làm như thé. Đó là điều ước muốn và là việc tự nhiên. Sau khi bạn đã đặt 
nhiều câu hỏi với các vị thiền sư và đã biết được nhiều phương pháp hành thiên, bạn sẽ nhận thấy rằng tát 
cả những việc ban làm chẳng đưa bạn đến chân lý ngoài sự buôn chán. Rồi ban sẽ thấy rằng chi có lúc bạn 
đứng lại dé xem xét tâm mình mới là lúc bạn thấy được. tìm được những gì Đức Phật day. Chẳng cần phải 
di tim cái gì bên ngoài bạn. Hãy trở vé đối điện với bản chát thực sự của chính mình. Chính lúc trở vẻ đối 
điện với chính mình bạn sẽ thấy chân lý. 


Hồi: Nhiều lúc tôi thấy dường như các vị sư ở đây chẳng thực hành thiền chút nào. Ho có vẻ lờ đò, thiếu 
giác tỉnh. Những hình ảnh này làm bận tâm tôi rất nhiều. 


Đáp: Không nên chú ý đến kẻ khác. Dé ý đến kẻ khác chăng đem lại lợi ích gì cho chúng ta. Nếu bạn cảm 
thấy bực bội. hãy xem xét sự bực bội của mình. Không nên thắc mắc rằng thiện tín này xấu. vị sư kia không 
tốt. Hãy dé ho qua một bên, không cần phải đánh giá, phê bình người khác làm gì. Bạn sẽ không thấy trí 
tuệ néu cứ dé tâm theo dói, xem xét, đánh. giá kẻ khác. Giới luật. nội qui là dung cụ trợ giúp cho bạn hành 
thién có kết quả. Giới luật không phải là khí cụ dé ban chỉ trích hay tìm lỗi ở kẻ khác. Không ai có thé hành 
thiền thay cho bạn. Bạn cũng không thé hành thiền thay cho ai cả. Hãy chú tâm chánh niệm. tinh thức trước 
những gì bạn làm: đó là phương pháp hành thiền tốt đẹp. 


Hỏi: nét sức có gắng tập thu thúc lục căn và chú tâm đến cám giác của mình. Tôi luôn luôn nhìn xuống 
đất và giữ tâm chánh niệm trong mọi tác động nhỏ nhặt. Chẳng hạn, lúc ăn, ăn rất chậm, dành nhiều thì 
giờ dé ăn. Tôi déy dén từng xúc cham của sự ăn: nhai, ý thức mui vị, nuốt, v. v. Tôi thực hiện từng tác động 
một cách thận trọng và ý tứ. Thực hành như vậy có đúng không? 
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Đáp: Thu thúc lục căn và theo dói cảm giác của minh là sự thực tập tốt đẹp. Lúc nào chúng ta cũng phải 
chú tâm tỉnh thức, ghi nhận mọi cảm giác đến với mình. Nhưng đừng thái quá. Hãy đi, đứng, nằm, ngồi 
một cách tự nhiên. Đừng quá thúc ép việc hành thiền của ban, cũng như đừng quá bó buộc chính minh vào 
trong một khuôn khó định săn nào. Quá thúc ép cũng là một hình thức của tham ái. Hãy kiên nhẫn. Kiên 
nhân và chịu đựng là điều kiện cần thiết của một thiên sinh. Nếu ban hành động một cách tự nhiên và chú 
tâm tỉnh thức, trí tuệ sẽ đến với bạn một cách tự nhiên. 


Hồi: Có cán phải ngôi thiên thật lâu không? 


Đáp: Không cần phải ngôi thién thật lâu. thật nhiều giờ. Nhiều người nghi rằng càng ngôi lâu thì chúng ta 
càng sáng suốt. Điều đó không đúng. Trí tuệ đến với chúng ta qua moi oai nghỉ: di, đứng. nằm. ngôi. Buói 
sáng, lúc mới thức đậy. bạn phải hành thiền ngay và bạn phải tiếp tục hành thiên cho đến khi bạn đi ngủ. 
Trong suốt ngày bạn có thể hành thiền qua mọi tư thế: đi, đứng, nằm, ngồi. Điều quan trọng là phải chánh 
niệm trong mọi tư thế, mọi tác động của bạn: việc duy trì một tư thế nào lâu không phải là điều quan trọng. 


Nói như thế không có nghĩa ngôi lâu là điều không tốt; ở đây, tôi muốn nhân mạnh đến sự chánh niệm. 
Không cần quan tâm đến chuyện bạn có thể ngồi được bao lâu. Điều quan trọng là bạn phải theo đði mọi 
tác động. mọi tư thế của bạn trong mọi lúc di, đứng, tắm, rửa, ăn, uống, v. V. 


Mỗi người có một bản chất thân, tâm khác nhau (người có thé ngồi lâu, người có thé di lâu, v. v.) Chẳng 
hạn một số bạn sẽ chết ở tuổi năm mươi: một số khác ở tuổi sáu mươi. và một số khác nữa ở tuói chín mươi. 
Cũng thế, không thé qui định thé nào vé sự thực hành của bạn. Đừng suy nghĩ hay băn khoăn vẻ điều đó. 
Hãy chánh niệm và dé mọi chuyện trôi chảy một cách tự nhiên; dàn dàn tâm bạn sẽ an tinh và tất cả những 
gì quanh bạn cũng sẽ tĩnh lặng theo. Tâm bạn lúc bấy giờ sẽ tĩnh lãng như mặt hồ phẳng lặng trong khu 
rừng yên tĩnh. Mọi loại thú hiếm và | quí sẽ đến uống nước tại chiếc hó tinh lặng này. Bạn sẽ thấy biết bao 
điều kỳ điệu đến và đi. nhưng bạn vân tĩnh lặng trong sự đến và đi đó. Mọi giải đáp sẽ hiên lộ và bạn sẽ tức 
thời nhận thấy bản chất thực sự của vạn hữu. Đó là hạnh phúc của kẻ giác ngộ. 


Hồi: Khi hành thiên có nhất thiết phải đạt đến trạng thái nhập định không? 


Đáp: Không cần thiết. Bạn chỉ cần có tâm an tịnh và đạt đến nhất tâm là đủ. Rồi dùng sự nhất tâm đó để 
xem xét chính bạn. Ngoài ra, chẳng cần phải có điều kiện nào khác. Néu đạt duoc định tâm cũng tốt, 
nhưng chẳng cần phải dính mắc, chấp chặt vào chúng. Một số người dính mắc vào trạng thái định tâm: 
đấy là một trở ngại. Trạng thái định tâm cũng có thé đem lại nhiêu thích thú, nhưng ban nén hạn ché. Nếu 
bạn khéo léo một chút. bạn sẽ biết cách sử dụng và giới hạn trạng thái này. 


Hồi: Tai sao chúng ta phải hành hạnh đầu đà? Chẳng han chỉ ăn thức ăn đựng trong bát, không được dùng 
thức ăn đựng trong chén đĩa? 


Đáp: Hạnh đầu đà giúp cát đứt phiền nào. Chỉ ăn thức ăn trong bát giúp chúng ta chánh niệm, giác tỉnh hơn 
và xem thức ăn như một món thuốc chữa bệnh. Nếu chúng ta không có phiền não, chúng ta có thể ăn như 
thé nào cũng được. Ở đây chúng ta thực hành như thế này là dé có một đời sóng đơn giản. Đức Phật không. 
buộc mỗi tu sĩ đều phải giữ hạnh đầu đà. Ngài cho phép những ai muón thực hành tích cực được giữ hạnh 
đầu dà vi hạnh đầu đà giúp gia tăng ý chí và sức mạnh tinh thần. Đây là một hạnh tự nguyện. Đừng dé ý 
đến người khác đã thực hành như thế nào. Hãy quan sát chính tâm bạn và tìm xem hạnh đầu đà đem lại lợi 
ích gì cho bạn. 


Ngay ở đây. khi thiền sinh đến tu. ho sẽ được chi định một căn lèu dé ở. Họ được chỉ dinh, không được tự 
đo chọn lựa. Việc đó nhằm mục đích giúp thiên sinh không bám víu. đính mắc vào chỗ ở: ở đâu cũng được. 
Sau khi hành thiền một thời gian. nếu họ ra đi rồi trở lại hành thién làn nữa. họ sẽ được chi định ở một léu 
khác. Đó là cách thực tập của chúng tôi -- tập không dính mắc vào bát cứ chuyện gì. 
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Hỏi: Nếu chỉ ăn thức ăn đựng trong bát là điều quan trọng dé hành thiền, tại sao là tháy mà Ngài không 
ăn trong bát nlur chúng tôi? Ngài không nghĩ rằng một vị thầy phải làm gương cho người khác noi theo 
sao? 


Đáp: Đúng. Một vị thầy phải làm gương cho học trò noi theo. Tôi không trách bạn chỉ trích điều đó. Bạn 
có thể hỏi bất cứ điều gì bạn muốn. Nhưng điều quan trọng tôi muốn nói ở đây là đừng dính mắc vào vị 
thày nữa. Nếu tôi có hinh thức bên ngoài hoàn toàn tuyệt hảo thì thật là kinh khủng! Tất cả các bạn sẽ dính 
mắc vào tôi. Ngay Đức Phật nhiều lần bảo học trò làm thế này nhưng Ngài làm thế khác. Sự nghỉ ngờ của 
bạn đối với vị thầy có thể giúp bạn. 


Ban nén theo dói chính bản thân mình. Phải theo đôi những phản ứng của mình. Có khi nào bạn nghĩ rằng 
tôi dé thức ăn ở dia rồi dem cho những thiện tín làm việc quanh ngôi chùa này không? Muốn có trí tué, 
chính bạn phải biết quay lại và khai triển ở chính mình. Hãy học hỏi ở thầy những điều gì tốt đẹp. và chú 
tâm tỉnh thức, hiểu biết mình trong khi thực hành. Nếu tôi dang nghỉ ngơi thoải mái, trong khi đó bạn phải 
ngồi xếp bằng đề tham thiên, bạn có lấy làm tức tối không? Khi tôi nói đây là màu xanh, kia là màu đỏ, đó 
là đàn ông. đây là đàn bà. bạn phải tự mình quan sát, đừng nghe theo tôi một cách mù quáng. 


Một vị thầy của tôi trước đây ăn rất nhanh, khi ăn ông ta gây ra những tiếng động ô òn ào, nhưng ông ta lại 
dạy chúng tôi phải ăn chàm chậm và chú tâm tỉnh thức trong khi ăn. Quan sát thầy, tôi láy làm thất vọng và 
buôn nản. Tôi đau khó trong khi ông ta vẫn tự nhiên! Thật ra tôi dà quan sát bên ngoài mà không quan sát 
chính tôi. Sau này tôi mới hiểu ró được điều đó. Có nhiều người lái xe rất nhanh, nhưng cân thận. Trong 
khi đó một số khác lái xe rất chậm nhưng lại gây ra rất nhiêu tai nạn. Đừng dính mắc vào những qui luật có 
sẵn. Đừng dính mắc vào hình thức bên ngoài. 


Nên nhìn người ngoài mười phần trăm, và dé lai chín mươi phần trăm theo dói chính mình. Đó là phương 
pháp thực hành tốt đẹp. Trong thời gian đầu tôi thường đề tâm quan sát thày tôi là Ngài Achaan Toong Rath 
và có nhiều nghỉ ngờ đối với Ngài. Nhiều người nghỉ Ngài là một người bất bình thường. Ngài làm nhiều 
chuyện kỳ lạ và đối xử rất khắt khe với học trò. Bề ngoài Ngài có vẻ rất nóng giận. nhưng bên trong thì rất 
bình lặng. Tâm hồn Ngài rất trong sáng và luôn luôn chánh niệm -- cho đến giây phút Ngài qua đời. 


Thông thường chúng ta hay nhìn bé ngoài dé so sánh phân biệt. /Vếu cit nhìn bé ngoài dé quan sát thiên 
hạ, bạn sẽ không bao giờ có hạnh phúc. Cũng như thế, nếu bạn muốn tìm thấy sự an bình mà lại cứ phí 
thì giờ dé quan sát theo dói những người hoàn toàn hay những vị tuyệt hào, bạn cũng sẽ không được bình 
an chút nào. Đức Phật dạy chúng ta phải nhìn vào giáo pháp. chân lý. chớ đừng nhìn vào kẻ khác. 


Hồi: Làm thé nào dé có thé chế ngự được dục vọng? Đôi khi tôi cảm thấy mình thật sự bị nô lệ vào những 
thú vui thể xác. 


Đáp: Tham dục phải được quân bình bàng sự chú tâm vào dé muc bát tịnh. Dính mắc vào vóc đáng có thể 
là một cực đoan. Gặp trường hợp như thé, chúng ta phải dé tâm đến một cực đoan khác của cơ thé. Chúng 
ta hãy quan sát cơ thé và xem đó như một xác chết. Hãy nhìn vào tién trinh tan rà, huỷ hoại của một xác 
chết. Cũng có thé quan sát từng bộ phận của cơ thé như phôi. tim, gan. mắt, máu, nước tiểu, mô hôi, v. v. 
Hãy nhớ lại hình ảnh của các yêu tô bắt tịnh của cơ thể mỗi khi tham dục phát sinh. Làm như thế sẽ tránh 
khỏi tham dục quấy nhiễu. 


Hồi: Còn vé sự nóng giận thì sao? Khi cơn gián nói lên, tôi phải làm thé nào? 


Đáp: Phải niệm tâm từ. Khi tâm nóng giận phát sinh, bạn phải quân bình chúng Đằng cách khai triển từ 


tâm. Nếu có ai làm điều gì xấu đối với bạn hay giận ban, bạn cũng đừng giận dôi. Nếu tức giận, bạn càng. 
sỉ mê và tối tăm hơn người đó nữa. Hãy sáng suốt giữ tâm từ ái và thương người đó, vì người ấy đang đau 
khô. Hãy làm cho tâm tràn đây tình thương. xem người đang giận mình như anh chị em thân yêu của mình. 
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Lúc bấy giờ hãy chú tâm vào cảm giác từ ái, và láy sự từ ái làm dé mục thiền định. Trải lòng từ đến tất cả 
chúng sinh trên toàn thế giới. Chỉ có lòng từ ái mới thắng được sự sân hận. 


Đôi khi ban có thé tháy vài vị su có hành động và thái độ không tốt. Điều này làm bạn bát bình. Sự bát bình 
này là một phiền não, đau khó không cần thiết. Có những ý nghĩ bát bình như thé là bạn đã đi ra ngoài Giáo 
Pháp của Đức Phát. Khi bạn thấy những vị sư không tốt, tư tưởng sau đây có thé đến với bạn: những vị này 
không hành thiền một cách tích cực như ta, đấy là những vị không tốt. v. v. Suy nghĩ như vậy là tự tạo ra 
và mang lấy vào mình một phiền não lớn lao. Đừng so sánh, phê phán. phân biệt. Hãy đề cho thành kiến. 
quan niệm của bạn trôi đi và theo dói chính mình. Đó là giáo pháp. 


Bạn không thê nào khiến người khác làm đúng như ban hay theo ý bạn. Đừng ao ước điêu gì diễn ra theo ý 
muốn của mình, vì đó là nguyên nhân gây ra sự đau khó. Thiên sinh thường vấp phải những khuyết điểm 
thông thường như thế. Hãy nhớ rằng: việc quan sát, theo dói kẻ khác không giúp cho bạn mở mang trí tuệ. 
Đừng phí phạm thì giờ và tâm trí quan sát người khác, mà hãy xem xét chính mình. xem xét cảm giác của 
mình. Đó là phương pháp giúp cho bạn mở mang trí tuệ. 


Hỏi: Trong lúc hành thiên, tôi hay buồn ngủ. Sự buôn ngủ làm cho tôi khó hành thiền. Tôi phải làm thé nào 
dé hết buôn ngủ? 


Đáp: Có nhiều cách dé chế ngự cơn buồn ngủ. Nếu bạn đang ngòi trong chỗ tói, hãy đến ngồi ở chó sáng 
hơn và mở mát ra. Đứng dậy, đi rửa mặt. Vỗ vào mặt hay đi tắm. Nếu vẫn còn buôn ngủ, hãy thay đổi tư 
thế. Di bộ nhiều hơn. Đi thut lùi. Di thut lùi khiến bạn chú ý đến bước đi nhiều hon và hết buồn ngu. Nếu 
vån còn buôn ngủ, hãy đứng một chỗ, tưởng. tượng rằng ánh sáng chan hòa khắp nơi. Cũng có thể đến ngồi 
gần mép cầu thang cao hoặc ngồi bên bờ miệng giếng sâu, bạn sẽ không còn dám buồn ngủ nữa. 


Nếu đã làm tất cả những chuyện ấy mà vân buồn ngủ, hãy đi ngủ! Nằm xuống từ từ, thận trọng theo dói 
tâm cho đến khi hoàn toàn rơi vào giác ngủ. 

Khi thức giấc hãy tỉnh thức ngay. đừng xem đồng hồ hay nằm nướng thêm. Hãy chánh niệm ngày từ lúc 
bạn bắt đầu thức dậy. 


Nếu 1 ngày nào bạn cũng thấy buồn ngủ. hãy có gắng ăn ít đi. Hãy tự xem xét mình. Khi thấy còn chừng năm 
muỗng nita sẽ no, hãy ngừng lại đừng ăn nữa, rồi uống nước vào. Sau đó đến chỗ ngôi theo dói sự buồn 
ngủ và sự đói bụng của bạn. Bạn hãy tập cách quân bình sự ăn uống, của mình. Khi tiếp tục làm như thé, 
bạn sẽ tự nhiên thấy mình tinh tán hơn và sẽ ăn ít đi. 


Hồi: Tại sao hàng ngày chúng tôi phải lay rất nhiều? 


Đáp: Lễ lạy rất quan trọng. Đó là hình thức biểu hiện bên ngoài một phần việc thực tập thiền định của bạn. 
Hinh thức lễ lay phải làm một cách đứng đắn. Đầu phải dé sát xuống sàn, củi chó phải để gần đầu gói và 
hai đầu gói phải cách nhau một gang tay. Lay chậm chậm và chánh niệm trên thân thé ban. Đó là cách 
chữa bệnh kiêu ngạo, ngã mạn. Chúng ta phải lễ lay thường xuyên. Khi lay ba lay, bạn có thé giữ trong 
mình ba đặc tính quí báu: Phật, Pháp, Tăng. Đó là đức tính của tâm trong sạch sáng suốt và bình an. Lễ lay 
là dùng hình thức bên ngoài dé tự huấn luyện mình. làm cho cơ thé và tâm hòn trở nên điều hòa. 


Đừng để rơi vào khuyết điểm là nhìn xem những người khác lễ lạy như thế nào. Những chú tiểu mới tu có 
vé khó khao, buồn ngủ hay những vị su già có vẻ thiếu chánh niệm không phải là đối tượng dé cho bạn 
phán đoán. Mỗi người có những đặc tính riêng, bởi vậy khó có một phương pháp huấn luyện tổng quát. 
Một vài người học hiểu rất nhanh: một số khác lại có vẻ chậm chap khi thực hành hay tiếp thu những điều 
day dó. Phán đoán kẻ khác chỉ làm gia tăng tính tự kiêu, ngã mạn của bạn. Thay vì phán đoán kẻ khác, hãy 
xem xét chính mình. Lễ lay thường xuyên sẽ giúp bạn dàn dàn loại bỏ được những tính xấu ấy. 


Những vị nào dà hài hoà với giáo pháp sẽ vượt qua những hinh thức bên ngoài. Mỗi việc họ làm đều là một 
hình thức lễ lạy. Khi ăn họ nghiêm trang như đang lạy: khi đi, đứng. nói năng, họ cũng nghiêm trang như 
đang lễ lạy: đối xử với mọi người họ cũng nghiêm trang như đang lễ lạy. Tại sao họ có tư thái như thế? Bởi 
vì họ đã vượt ra ngoài sự ích kỷ. 


Hồi: Đối với những học trò mới, Ngài gáp phải ván dé gì khó khăn nhất? 


Đáp: Đối với những thiên sinh mới, vấn đề khó khăn nhất và cũng là một trở ngại lớn lao ảnh hưởng đến 
viện hành thiền của ho, là quan điểm và ý kiến riêng của họ vé mọi vấn dé: quan điểm ngay chính họ, quan 
điểm về sự thực hành, quan điểm về những lời dạy của Đức Phật. Tri kiến của họ là những ván dé, những 
trở ngại lớn lao! 


Phân lớn những người học thiền ở đây là người có địa vi cao trong xà hội. Họ là những nhà buôn giàu có, 
những người tốt nghiệp đại hoc, giáo sư, sĩ quan. Khối óc của họ chứa dày quan niệm. Họ biết đủ thứ: họ 
quá giỏi giang nên không cần đến người khác. Chẳng khác nào một cái chén đựng đầy nước dơ nếu đồ thêm 
nước vào thì chẳng düng được gì cả. Phải đỗ nước cũ đi. chùi sạch cái chén thì mới có thé sử dung được. 


Bởi thé thiên sinh phải dé cho đầu óc mình trồng rồng: bỏ hết mọi quan niệm, ý kiến. sự hiểu biết của minh, 
lúc bây giờ họ mới có thé thấy được chân lý. Việc thực hành của chúng ta vượt ra ngoài sự thông minh và 
sự ngu dót. Nếu bạn tự nghĩ rằng, "Ta thông minh, ta lanh lợi, ta giàu có, ta là nhân vật quan trong, ta hiểu 
biết rð giáo pháp của Đức Phật," bạn đã làm lu mờ chân lý Vô Ngã. Đâu đâu bạn cũng nhìn thấy Tôi và 
Của Tôi mà thôi. Như vậy là ban dà di ra ngoài giáo pháp của Đức Phát, vì Phật Giáo loại bỏ tự ngà. 


Hồi: Những phiền não như tham lam, sân hận là ảo trưởng hay có thật? 


Đáp: Tham lam, sân hận vừa có thật vừa là ảo tưởng. Những phiền nào mà ta thường gọi là tham ái, tham 
duc, tham lam hay sân hận, si mé, v. v., chi là những cái tên bên ngoài. Giống như trường hợp ta gọi cái 
chén này đẹp. xấu: cái chén kia to, nhỏ, v. v., đó là không phải sự thật. Những cái tên được gọi một cách 
qui ước như vậy phát khởi từ sự tham ái của chúng ta. Nêu ta muốn một cái chén lớn hơn, ta gọi cái chén 
ta đang có là cái chén nhỏ. Lòng tham ái khiến chúng ta có sự phân biệt. Thật ra, chân lý không có tên gọi. 
Nó thể nào thì đề nó thế ấy. 


Hãy nhìn sự vật theo đúng thực tướng của chúng. đừng định danh theo quan niệm thiên lệch của mình. Bạn 
là đàn ông phải không? Bạn có thể trả lời. "Phải." Đó chẳng qua là sự biểu hiện bên ngoài của sự vật. Thật 
ra, bạn chỉ là sự kết hợp của nhiều yếu tố, là một tông hợp của các uán biến đổi không ngừng. Khi bạn có 
một tâm hồn tự do, cởi mở, bạn không còn có sự phân biệt nữa. Chẳng có lớn hay nhỏ: chẳng có tôi và anh. 
Chẳng có gi cả. Vô ngã hay không có một linh hồn vĩnh cửu. Thật ra cuối cùng thì chẳng có ngà hay vô 
ngã gi cả. Đó chỉ là những danh từ qui ước. 


Hồi: Xin thây giải thích thêm vé nghiệp báo 


Đáp: Nghiệp là tác động. Nghiệp là sự dính mắc. Cơ thé chúng ta, lời nói chúng ta và tâm chúng ta đều tạo 
ra nghiệp khi chúng ta dính mắc. Chúng ta tạo thói quen. Những thói quen này sẽ khiến chúng ta khó trong. 
tương lai. Đó là kết quả của sự dính mắc của chúng ta, đồng thời cũng là kết quả của những phiền não trong. 
quá khứ. Mọi tham ái đều dẫn đến nghiệp. 


Giả sử trước khi trở thành một nhà su, bạn là một tên trộm. Bạn ăn cấp, bạn làm cho người khác đau khó, 
làm cho cha mẹ buón lòng. Bây giờ bạn đã là một nhà sư, nhưng mỗi khi nhớ đến những việc sai quấy bạn 
đã làm trước đây. bạn không khỏi đau buồn, ân hận. Hãy nhớ răng không phải chỉ do thân thể mà cả ngôn 
ngữ và tâm hồn cũng tạo điều kiện cho những gi sẽ xảy ra trong tương lai. Trong quá khứ néu bạn làm điều 
gì tốt dep. bây giờ chỉ nhớ lại thói, bạn cũng sẽ lấy làm sung sướng hành diện. Trạng thái sung sướng. hành 
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điện hôm nay là kết quả của những gì bạn đã làm trong quá khứ. Nói cách khác, những gì bạn nhận hôm 
nay là kết quả của nghiệp trong quá khứ. 


Tất cả mọi sự đều được điều kiện hóa bởi nguyên nhân, đầu đó là nguyên nhân đã có từ lâu hay trong 
khoảnh khắc hiện tại. Nhưng bạn cũng chăng cân phải băn khoăn thắc mắc dé tìm hiểu nghiệp gì thuộc vẻ 
quá khứ. nghiệp gì thuộc về hiện tai, nghiệp gì thuộc vé tương lai, mà bạn chỉ cần quan sát thân và tâm của 
ban. Khi quan sát, theo dói từng những biến chuyên của tâm, bạn sẽ tự hiểu rò nghiệp báo. Vậy thì hãy quan 
sát tâm bạn đi. bạn sẽ thấy 16 mọi chuyện. 


Đối với nghiệp của người ta thì hãy dé cho người ta lo. Đừng bận tâm, đừng dính mắc vào chuyện quan sát, 
tìm hiểu hay lo lắng cho nghiệp của người khác làm gì. Nếu tôi uống thuốc đắng thì tôi đau khó. Ban khói 
cần chia xẻ sự đau khô của tôi. Hãy nhận những gì tốt đẹp mà thầy bạn đã đem lại cho bạn. Có như thế bạn 
mới được bình an; tâm trí bạn mới giống như tâm trí thầy bạn. Nếu quan sát tâm bạn, bạn sẽ thấy. Dầu bạn 
chưa biết gì VỀ sự quan sát tâm, nhưng chỉ cần thực tập một lần ban sẽ hiểu rð ràng. Tự bạn sẽ hiểu và chính 
đó là sự thực hành giáo pháp. 


Lúc còn nhỏ chúng ta thường được cha mẹ day đỗ và cha mẹ chúng ta cũng thường lấy làm bực mình vì ta. 
Dĩ nhiên cha me nào cũng muốn ta nên người. Bạn sẽ thấy điều đó khi bạn thực tập một thời gian lâu. Khi 
cha mẹ hay thầy giáo phê bình chỉ trích chúng ta, chúng ta thường buôn ràu và tức giận, nhưng về sau chúng 
ta sẽ hiểu rõ cha me và thầy giáo hơn. Cũng vậy, cứ thực tập một thời gian bạn sẽ hiểu. Những kẻ quá giỏi 
dán, quá thông minh, sẽ bỏ di sau một thói gian ngắn, và không hoc được gi cả. Nếu bạn thấy rằng bạn giỏi 
hơn kẻ khác, bạn chỉ gặt hái sự đau khổ mà thôi. Đáng thương thay! Nhưng cũng chẳng cần phải âu sầu 
điều đó làm gì. Chỉ quan sát thôi. 


Hồi: Đôi khi tôi có cảm tưởng rằng từ ngày trở thành một vị sư, tôi càng bị khó khăn và đau khổ hơn. 


Đáp: Tôi biết một số các bạn ở đây đã từng sống trong những tiện nghỉ vật chất và tự do hướng ngoại. Nay 
thì các bạn phải sống với một nép sóng nghiêm khắc và bó buộc. Trong lúc thực hành. chúng tôi lại thường 
bắt các bạn ngôi và chờ đợi hàng giờ. Thực phẩm và khí hậu cũng khác hẳn ở quê hương bạn. Dâu thế, môi 
người dèu có gắng dé vượt qua những trở ngại này, vi đau khó sẽ dân đến sự chấm đứt đau khó. Đây là cơ 
hội tốt dé các bạn học hỏi. Lúc bạn nóng giận hay cảm thấy băn khoăn, đấy là những duyên may lớn lao dé 
bạn hiểu biết tâm mình. Đức Phật thường dạy: Phién nào là thầy day của chúng ta 


Tôi xem học trò như con tôi. Tâm tôi lúc nào cũng đây lòng từ ái yêu thương và mong cho họ được an lành. 
Đôi khi tôi có làm cho bạn khó chịu hay đau khó, đó cũng chỉ nhằm đem lại lợi ích cho bạn. Tôi biết một 
số các bạn ở đây có học thức cao và hiểu biết nhiều. Nhung người ít học thức và có sự hiểu biết trung bình 
dé hành thiền hơn. Nói như thé, nhưng cũng có nhiều khía cạnh phải chú ý. Các bạn có học thức cao chẳng. 
khác nào một căn nhà lớn: các bạn phải lau chui nhiêu. Nhưng sau khi lau chui xong. các ban sẽ có nhiều 
phòng rộng răi dé sự dụng. Bạn có thé dùng phòng khách. phòng ăn, phòng ngủ. nhà bếp. v. v. Vậy hãy 
kiên nhân. 


Kiên nhãn và chịu đựng là những yếu tó thiết yếu của sự hành thiền. Lúc tôi còn là một nhà sư trẻ. tôi học 
và nói tiếng nước tôi, tôi ăn thức ăn quen thuộc của xứ tôi. Thé mà có đôi lúc tôi cảm thấy chán nån, thất 
vọng. Nhiều lần tôi muốn hoàn tục và đôi khi còn có ý nghĩ tự sát nữa. Những đau khổ này phát sinh từ 
những tư tưởng sai lầm. Khi bạn thấy chân lý, bạn sẽ không còn bị lệ thuộc bởi quan niệm hay ý kiến nữa, 
tất cả mọi chuyện đều yên lặng. bình an. 


Hồi: Sau một thời gian thực tập, hiện nay tâm tôi rất an tịnh trong lúc hành thiên. Tôi nên làm gì cho bước 
kế tiếp đây? 


Đáp: Tâm an tịnh và tập trung là một điều tốt. Hãy dùng tâm bình an. tĩnh lặng và tập trung này đề xem xét 
thân và tâm. Ngay cả những lúc tâm bát an, bạn cũng phải dé tâm theo dói; sau đó bạn sẽ thấy tâm an tịnh. 
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Tại sao vậy? Bởi vì bạn sẽ thấy được sự vô thường. Ngay cả sự bình an, tinh lặng cũng phải được xem là 
vô thường nữa. Nêu ban bị đính mặc vào trạng thái an tinh, ban sé đau khó khi không dat được trạng thái 
binh an, tinh lặng. Hãy vàt bỏ moi sự. ngay cà sự bình an tĩnh lặng. 


Hỏi: Tôi nhó không lầm là thầy từng nói tháy rất sợ những thiên sinh quá tích cực, quá siêng năng? 


Đáp: Điều đó đúng. Tôi rất sợ những người đó. Tôi sợ những người có tư thái quá nghiêm trọng như thế. 
Nhất là những người rất nỗ lực, rất tích cực, nhưng thiếu trí tuệ. Họ tự ép mình vào những cố găng không 
cần thiết. Một số các bạn ở đây có quyết định phải tu hành giác ngộ mới được, bởi thế họ hết sức tích cực. 
Họ nghiền răng và tranh đầu với chính minh, lúc nào họ cũng chiến đấu hầu mong chóng đạt đến giác ngộ. 
giải thoát. Những cố gắng liên tục đem lại cho họ nhiều khó khăn, đau khô. Ai cũng thế cả. Họ không hiểu 
bản chất của sự vât. Tất cà mọi cấu tao, thân và tâm đều vô thường. Chỉ cần đơn thuần quan sát chúng mà 
đừng dính mắc vào chúng, đừng đề chúng ràng buộc mình. 


Có một số người quá tích cực như thé nén họ hay chi trích. phê bình: họ thường theo dói người khác dé phê 
phán. Họ muốn thế thì cứ để họ làm. Hãy đề họ qua một bên với những quan niệm của họ. Riêng chúng ta. 
chúng ta đừng có một sự phê phán. một sự phân biệt nào. Ai có quan niệm gì. ai muốn thực hành ra sao, cứ 
dé mặc họ. Hãy lo cho chính mình. Đừng phân biệt, vì phân biệt rất nguy hiểm, chẳng khác nào đang lái xe 
trên khúc đường có nhiều khúc cong nguy hiểm, chúng ta phải chăm chú lái xe, đừng dé xe đi lệch ra ngoài. 
Nghĩ đến sự xấu tốt của kẻ khác, so sánh người với mình: người ấy xấu hơn tôi, người ấy tốt hơn tôi, người 
ấy bằng tôi, v. v.. là đi lệch ra khói con đường và gặp nguy hiểm. Nếu chúng ta phân biệt, chúng ta chỉ gặt 
hái đau khó mà thôi. 


Hồi: Tôi hành thiền nhiều năm. Hầu như bát cit lúc nào, trong hoàn cảnh nào, tâm trí tôi cũng mở rộng và 
tôi luôn luôn có được sự bình an tinh lặng. Nay tôi muôn trở về lói cũ: đọc sách hay tìm hiéu giáo lý, v. v., 
và thực hành thiên định (thiên vắng lặng) ở mức cao hơn hoặc muốn đạt đến nhập định. Thay thay thé nào? 


Đáp: Được lắm. Việc này rất có ích cho việc huấn luyện tâm. Nếu bạn có trí tuệ. bạn sẽ không bị đính mắc 
vào trạng thái định tâm. Trường hợp này cũng giống như trường hợp muốn ngồi thiền thật lâu. Đó là cách 
rất tốt dé thực tập. dé huán luyện tâm mình. Đó là trí tuệ. Khi bạn đã xem xét và hiểu biết tâm mình, bạn sẽ 
có đủ trí tuệ để hạn chế sự định tâm cũng như có đủ trí tuệ để bớt lệ thuộc vào sách vở. 


Nếu ban đã thực hành thuần thục và không còn dính mắc hay bị lệ thuộc vào bát cứ cái gì, lúc bấy giờ bạn 
hãy trở vé với sách vở. Sách vở chẳng khác nào đỏ ăn tráng miệng, sách vở có thé giúp ban chi dẫn kẻ khác. 
Bạn cũng có thé trở vẻ với thiền vắng lặng và thực tập dé đạt đến tâm định, và với trí tuệ là không dính mắc 
vào bát cứ điều gì. 


Hói: Xin thầy giảng giải thêm về việc chia xẻ cho người khác những lời dạy của Đức Phật. 


Đáp: Hành động với thiện tâm và từ ái là đường lối căn bản và tốt đẹp nhất dé truyền bá Giáo Pháp của 
Đức Phật. Làm việc lành, giúp đỡ mọi người với tâm từ ái và đạo đức sẽ mang lại kết quả tốt đẹp. khiến 
cho tâm hồn bạn và tâm hồn người mát mẻ. hạnh phúc. Dạy đỗ kẻ khác là một trách nhiệm cao đẹp và quan 
trọng, phải làm với tất cả nhiệt tâm của mình. Phải ý thức rằng trong khi dạy đỗ kẻ khác, bạn cũng tự dạy 
cho mình. Bạn phải tự mình thực tập. tự mình làm cho mình trong sạch. chứ không phải chỉ đơn thuần nói 
cho người khác biết thế nào là đúng, là sai. Bạn phải thực hành tất cả những gì bạn đã dạy dỗ kẻ khác với 
tất cả tám lòng của mình. Phải hết sức thành thật với chính bạn và với mọi người. Phải hiểu rð đâu là trong 
sạch. đâu là ô nhiễm. Cốt tuỷ của những lời Phật đạy là học hỏi cách nhìn sự vật một cách chân xác. trọn 
ven và rð ràng. Thấy được thực tướng của vạn hữu tự do. giải thoát. 


Hồi: Xin tháy tóm lược lại những diém chính của buói vấn đạo hôm nay. 
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Đáp: Bạn phải tự xem xét mình. Hiểu mình là ai. Hiéu thân và tâm mình Đằng sự quan sát theo dói. Trong 
lúc ngòi thiền. trong khi ăn trống, ngủ nghỉ, bạn đều phải biết làm thế nào đề giới hạn và điều hoà. Hãy sử 
dung trí tuệ của bạn. Hành thiên không phải nhằm mục đích dé đạt được. dé hoàn thành một cái gi cả. Chỉ 
cần chú tâm tỉnh thức. Toàn thé việc hành thiền của chúng ta là nhìn tháng vào tâm mình. Khi nhìn tháng 
vào tâm mình, bạn sẽ thấy được sự khó, nguyên nhân khô và sự chấm dứt khó. Bạn phải kiên nhân. Phải 
kiên nhẫn nhiều và chịu đựng nhiều. Dần dân bạn sẽ thầu hiéu được và học hỏi được nhiều điều. Đức Phật 
day những học trò phải ở với thày ít nhất năm năm. Bạn phải học, phải hiểu giá trị của sự đứt bỏ, kiên nhân 
Và tận tuy. 


Đừng thực hành quá khắt khe, quá cứng rắn. Đừng bị lệ thuộc vào hình thức bên ngoài. Chú ý đến kẻ khác 
là một lối thực hành tệ hại. Hãy tự nhiên trong mọi chuyện và theo dói tự nhiên không gò bó. Giới luật của 
nhà sư và nội qui của tu viện rất quan trọng, vì chúng tạo nên sự đơn giản và điều hoà. Hãy sử dung một 
cách có hiệu quả phương tiện quí báu này bằng cách tuân theo giới luật và nội qui. Nhưng hãy nhớ rằng: 
tỉnh túy của giới luật là theo dói tác ý của mình. Theo đồi và biết minh dang có ý định hay dang làm gì. 
Luón luôn xem xét tâm mình. Phải có trí tuệ. Không có tâm phân biệt. Bạn có cảm thấy buôn khổ khi nhìn 
thấy một thân cây nhỏ trong rừng, chẳng cao, chẳng tháng như những cây khác không? Chắc chắn là không. 
rồi! Vì chi có những kẻ điên rò mới lo lắng cho số phận của những cây cỏ èo uột trong rừng. Cũng thế, 
đừng phán đoán kẻ khác. Cuộc đời này có muôn màu muôn vẻ, bạn đề tâm đến làm gì? Muốn thay đôi 
chúng chẳng khác nào muốn mang gánh nặng vào thân. Vậy hãy kiên nhân, giữ giới luật, sống giản dị tự 
nhiên, và theo dồi tâm. Đó là hành thiền. Đó là phương cách phát triển lòng vị tha, loại bỏ tính ích kỷ, dàn 
dần đến an bình hạnh phúc. 


HẾT 
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